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冬季做好“闭藏”养阴护肺很重要

预防呼吸道疾病有诀窍

中医讲究顺应四时、天人合一，这里
的“天”指的就是自然界。秋冬季气温逐
渐下降，尤其在北方地区，到了冬天气温
往往会低至零下，同时气候变干燥，很容
易寒邪、燥邪犯肺，引起呼吸系统疾病高
发。因此，在秋冬季注意保暖，保护好我
们的阳气，并做好养阴非常重要，这是预
防呼吸道疾病的关键。

阴阳平衡是中医用来判断一个人是
否健康的标准。大家经常容易理解错，觉
得这两者是独立存在，实则不然。阴和阳
是互相依存的，阴是物质基础，阳是功能
作用，如果秋冬季没有好好养阴，甚至由
于错误的生活习惯导致伤及阴液，来年春
季的阳气生发也会受影响，人体阴阳失衡
的问题会持续很久。

那么我们该如何在秋冬季做好养阴
呢？秋季主燥，一般从入秋开始，阴盛于
外而亏于内，人就容易出现阴液不足的问
题，表现为咳嗽（包括干咳和有痰两种）、

气喘、皮肤干燥等一系列的身体不适，尤
其容易燥邪犯肺，适当服用秋梨润肺膏有
润燥的作用，如果本身有阴虚肺热的问
题，则可遵医嘱服用养阴清肺膏。

到了冬天，天气愈发寒冷干燥，更要
注意阴液不足的问题。在饮食上，许多人
为了御寒，在天冷时爱吃辛辣刺激的食
物，比如火锅、麻辣烫、烤羊肉串等，再加
上葱蒜等小料，很容易出现“劫阴”的问
题，也就是对阴液造成损伤，故不可过量
食用。羊肉有温经散寒的作用，在冬季吃
可滋补身体，但同样不可吃太多。

同时不要吃寒凉之物，《黄帝内经》中
讲“形寒饮冷而伤肺”，一吃冷食冷饮，人
很容易就会出现鼻塞、流清涕、咳嗽等症
状，鼻为肺窍，这样会造成肺气不能顺利
宣发肃降，而肺气上逆则会引起咳喘等问
题。如果因寒邪犯肺出现了呼吸道症状，
可遵医嘱服用通宣理肺片等具有散寒解
表、宣肺止嗽功用的中成药。

相比健康人群，老年人、慢性肺病患
者等脆弱人群更应在秋冬注意保暖，在阳
气蛰伏的冬季保护好自己。对于慢阻肺、
老慢支等慢性肺病患者来说，首先要遵医
嘱按时服药，不可自行停药和减药，同时
应在必要时做检查。一些慢性肺病患者
的症状不明显，但在经过检查后却发现肺
部有大面积阴影，在医生指导下定期复查
非常重要。而随着天气变寒冷，如果出现
了咳嗽气喘、疲劳乏力、呼吸不畅、发低烧
等症状，更应及时就医接受治疗。

在日常生活中，慢性肺病患者则需要
更加细致地做好养生。《黄帝内经》中提
到，“冬三月，此谓闭藏。水冰地坼，无扰

乎阳，早卧晚起，必待日光，使志若伏若
匿，若有私意，若已有得，去寒就温，无泄
皮肤，使气亟夺，此冬气之应，养藏之道
也。”在冬季应早睡晚起，不要熬夜，也不
要晨练，应等太阳出来后再出门活动。

与此同时，外出注意添衣，但不可捂
得太过，还要注意控制运动方式和运动
量，不能过度出汗，出汗也会伤阴液。在
冬季，脆弱人群不要过于频繁地洗澡，除
了容易引起皮肤干燥外，洗澡时出汗也会
对阴液造成损伤，故用温度合适的热水冲
洗一下即可，这对肺和心脑血管都是一种
保护。另外，还建议在每天早上起床后，
喝适量的温开水，也是养阴的好方法。

中医认为冬季主闭藏，人体体表的毛
孔和肌肤凑里紧闭，正是补益的好时机。
现在的人大多因工作压力大、一种或多种
不良生活习惯等缘故，多少存在着阴阳失
衡的问题，气血不足的人很常见。

气血不足是一种慢性虚损的状态，如
果工作压力大、精神紧张焦虑、生活起居
没有规律、熬夜、饥饱无常、暴饮暴食，时
间长了都可能导致气血不足，尤其是患有
某些慢性疾病的人群更易气血不足。其
主要表现为精神萎靡、乏力气短、心悸头
晕、面色无华、失眠健忘、毛发干枯或脱
发，女性还会出现月经不调等症状。

气血不足的人群在冬季可适量服用
阿胶。阿胶味甘性平，有着养血、滋阴、润

燥的作用，属于药食同源。冬季凉燥之邪
当令，性味平和、补而不燥的阿胶正好适
合这个季节。那么阿胶应该怎么吃？每
天吃多少合适？

阿胶的服用方法很简单，主要有三
种：第一，可加入一点黄酒上锅蒸化，然后
调入温水中直接服用；第二，可加入黄酒、
桃仁、杏仁、胡桃、黑芝麻等药食两用的食
材做成阿胶糕，每天服用 1 块—2 块；第
三，将阿胶粉碎成细末，阿胶打粉后很容
易溶解，可以冲入开水、牛奶或其他饮品
当中服用。另外，关于阿胶每天服用的
量，大约 10g为宜。

据《北京晚报》

秋冬养阴从生活点滴做起

立冬是冬季的第一个节气，代
表着自然界的生气开始闭蓄，万物
进入休养、收藏的状态。俗话说，春
生夏长，秋收冬藏。自古冬季就是
享受丰收、休养生息的季节。而立
冬在古代也是“四时八节”之一，属
于非常重要的节日。

与此同时，“春生夏长，秋收冬
藏”在中医理论中也有所体现，中医
讲究春夏养阳、秋冬养阴，在冬季更
要做好养阴、闭藏工作，避免冬季常
见病找上门来。对此，记者采访了
北京同仁堂科技发展集团特聘专家
于进、北京同仁堂中医医院内科副
主任医师沈毅，一起聊聊冬季养生
之道，如何避开日常生活中的误区，
以及怎样在冬季增强个人体质、提
升免疫力。

慢性肺病患者如何预防复发？

冬季适当补益 提升免疫力


