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本报讯（记者 刘涛）1月 5日，迎
来二十四节气中的“小寒”。民间有

“小寒大寒，冻成一团”之说，标志着一
年中最寒冷时段开启。1月 4日，太原
市中医医院针灸一科医生郭磊表示，
小寒养生的核心在于“养肾防寒”，同
时，重点防范呼吸系统疾病、肠胃疾
病、心脑血管疾病。

中医养生讲究“春养肝、夏养心、
秋养肺、冬养肾”。郭磊表示，冬季自
然界阳气潜藏，阴气盛极，是养护人体
阳气、封藏肾精的关键时期。因此，小
寒养生的核心在于“养肾防寒”。

起居方面，保暖是第一要务，尤其

要保护好肩颈、腰腹和脚部这三个容
易受寒的部位。寒冷易导致肌肉关节
紧张疼痛，也可能诱发或加重心脑血
管疾病，老年人在保暖的同时也要保
持室内适当通风。

运动方面，讲究“待日而出，适度
为宜”。郭磊提醒，冬季适度锻炼有助
于畅通气血、增强免疫力，但运动宜在
日出后、气温稍升时进行，避免清晨严
寒刺激。推荐慢跑、跳绳、踢毽子等舒
缓项目，以身体微热、不出大汗为度。
心脑血管疾病患者尤应避免晨起突然
进行剧烈运动。

饮食重在温补杂匀，忌黏硬生

冷。小寒饮食应以“温补”为主，帮助
身体防御寒冷。羊肉、鸡肉、牛肉等性
温的肉类是此时节的不错选择。一碗
热粥是养胃气、补身体的佳品，如羊肉
粥温阳、核桃粥固精、山药大枣粥健脾
养血。郭磊特别提醒，冬季进补需因
人而异，切忌盲目。偏阳虚怕冷者，宜
食温性食物，而阴血不足、易上火者，
则可能更适合鸭肉、鹅肉等平补之
物。同时，饮食切忌过于精细，需注意
荤素搭配、粗细结合，避免因过食高蛋
白、高脂肪食物导致“内火”或消化不
良。

郭磊结合临床经验，指出小寒前

后需重点防范三类疾病。其中，呼吸
系统疾病，关键在于随温度变化增减
衣物，室内适时通风，抵抗力较弱的人
群应减少在严寒大风时段的户外活
动；肠胃疾病，寒冷易使胃肠功能紊
乱，要注意腹部保暖，避免摄入生冷、
坚硬、油炸食物及冷饮，早餐不建议空
腹喝冷牛奶或酸奶；心脑血管疾病，冬
季是心脑血管疾病高发期，除注意头
部和全身保暖外，要保持心态平和，避
免情绪剧烈起伏，高危人群应遵医嘱
管理基础病，注意进补适度，避免因过
度温补或饮食油腻导致血脂升高、血
液黏稠。

小寒时节养生 注意养肾防寒

本报讯（记者 李涛）1月 5
日迎来小寒节气，和泽苑社区
举办讲座，邀请社区卫生服务
站的专业医生讲解养生知识。
医生提醒，天气寒冷时，关节
痛、颈椎病、心脑血管疾病容易
发作，保暖是此时的第一要务，
肩颈部、脚部等易受凉的部位
尤其要加倍呵护。

小寒时节，为一年中最冷
的时间段。医生表示，日常生
活中要注意头、颈、背、足等关

键部位的保暖，外出时戴上帽
子、围巾，穿着保暖的鞋袜，可
防止寒气侵袭。家里如果有
老年人，保暖时还要注意通
风，防范心脑血管疾病的发
生。此外，还应多吃些御寒食
物，如红枣、萝卜、橘子、牛肉、
鸡肉等，可提高机体的抗寒能
力。

另外，一些长期坚持健身
的人群，觉得冬练三九，能更
好地磨炼精神，强健体魄。对

此，医生建议要适度、适时，其
中锻炼应选择在阳光充足的
时间段进行，以达到增强体质
的目的。锻炼要注意衣着，既
不能捂得太严实不方便，也不
能穿得太少易受寒。运动前
做好热身，量力而行，循序渐
进。中老年人可以选择慢跑、
跳绳、踢毽子、快走等，运动要
适度，不能锻炼得大汗淋漓才
满意。锻炼后要及时穿衣，避
免寒邪侵袭。

清晨的太原街头，上班族裹紧羽绒服，行色匆
匆。不少行人的耳朵裸露在外，被冻得通红。殊不
知，寒冬不会正确保护耳朵，也会引发病痛。近一
个月来，万柏林区医疗集团中心医院五官科因耳部
不适就诊的患者比平时增加了三成。1月5日，该院
五官科医生郭华提醒，冬季除了常见的耳部冻疮，
也是其他耳部疾病的高发期，科学护耳很重要。

不只是“冻耳”那么简单

耳朵为何怕冷？“耳朵主要由软骨构成，外面
覆盖的皮肤很薄，皮下脂肪组织少，血管细而表
浅，血液循环较差，御寒能力自然就差。”郭华医
生拿起一只耳部模型解释道，低温环境下，耳部血
管会反射性收缩，血流减少。如果长时间暴露在
寒冷中，局部组织可能因缺血缺氧冻伤，轻则红肿
痒痛，重则起水疱、溃烂，留下疤痕。

此外，冬季还是其他耳部疾病的高发期，如突
发性耳聋、急性中耳炎、外耳道炎。“寒冷刺激可
引起血管痉挛，影响内耳供血。”郭华说，“加上冬
季人们易疲劳、情绪波动，可能诱发此类疾病。”

“不少患者因感冒鼻塞，用力擤鼻涕时导致细
菌通过咽鼓管进入中耳，引发急性中耳炎。”郭华
提醒，外耳道炎在冬季也常见。

这些护耳误区要知晓

“面对耳部不适，许多人的应对方法存在隐
患。”郭华提醒。

误区一，过度包裹。耳部长时间处于潮湿密
闭环境，易滋生细菌，建议选择透气性好的保暖装
备，并适时取下保暖装备，让耳朵“透透气”。

误区二，频繁掏耳。冬季耳道干燥易痒，不少
人有掏耳的习惯。郭华提醒，耳垢其实有保护作
用，通常可自行排出，频繁掏挖会增加感染风险。

误区三，耳机当耳罩。年轻人喜欢在户外佩
戴头戴式耳机听音乐。郭华提醒，为掩盖环境噪
音，人们会不自觉地调高音量，冷刺激叠加噪声损
伤，对听力是双重打击。

科学护耳从细节做起

如何让耳朵安全过冬？郭华建议，可选择能
遮盖耳朵的帽子或透气性好的耳罩，户外工作者
建议每半小时到温暖处让耳朵恢复血液循环；保
持耳部干燥，洗脸洗澡后，及时用柔软毛巾擦干耳
朵及周围皮肤；耳朵如无不适，一般无需特别清
理，若耳垢过多引起不适，应由专业医生处理；如
出现耳痛、流水流脓、听力突然下降、耳鸣、耳闷
胀感等症状，及时就医，切勿拖延。

“冬季户外尽量减少耳机使用时间，音量不超
过设备最大音量的 60%，每次不超过 60分钟。”郭
华特别提醒，应适当锻炼、合理饮食、保证充足睡
眠，提高抵抗力。 记者 刘涛

寒冬耳朵护不好
小心引来大麻烦

医生深入社区讲养生

近日，南京市中医院脾胃
病科接诊的消化道出血的患者
增多，大多数都有呕血的症
状。脾胃病科谢晓枫主任中医
师介绍，很多患者反映，冬天喜
欢在吃热的食物的时候配上一
杯冰饮料，比如热火锅配冰啤
酒。这给消化道出血埋下了一
些隐患，今天我们就来一起了
解一下冬季高发疾病——消化
道出血。

冬季饮酒过多以及过食
辛辣厚味，滋生湿热，热伤脉
络，引起便血、呕血。冬季历
来是胃病高发季节，轻者出
现胃痛和消化不良，重者甚

至可能出现呕吐、消化道出
血等情况，所以冬季需打好
保“胃”战。

谢晓枫提醒，要避免冷热
交替给胃肠道造成的负担。消
化道出血有哪些症状：呕吐物
中有鲜血或咖啡色胃内容物；
黑便或柏油样大便；突然大量
呕血或便血，会导致人头晕、心
慌、大汗、无力、呼吸急促，严重
者还可能导致休克；如果出血
较为缓慢，但是持续时间长，会
逐渐引发疲劳、嗜睡、呼吸急
促、苍白无力（贫血）。

据《南京晨报》

冬季谨防消化道出血

近期气温持续走低，流感、
呼吸道合胞病毒等感染性疾病
就诊量显著攀升。医生提醒，冬
季低温干燥环境既利于病毒存
活，又会削弱人体呼吸道黏膜防
御能力，免疫力成为抵御疾病的
关键防线，掌握科学防护方法，
才能有效降低患病风险。

免疫力下降有明确信号。
宁夏医科大学总医院副院长、
呼吸与危重症医学科主任医师
陈娟说，若每月感冒超 2 次、病
程迁延 10 天以上，或普通感冒
发展为支气管炎、肺炎，或持续
疲劳、轻微伤口愈合超 2 周，以
及肠胃进食生冷后反复腹泻，
都可能是免疫功能减弱的表

现。
生活中的诸多因素也会侵

蚀免疫力。陈娟说，长期食用
甜食和高糖食品、高油脂和油
炸食品等，会通过降低免疫细
胞活性等方式削弱防御能力；
长期熬夜，如长期睡眠不足 6小
时会使自然杀伤细胞活性下
降，久坐不动人群冬季呼吸道
感染率会比规律运动人群高，
过度焦虑会使皮质醇水平升
高，抑制淋巴细胞功能。

医生建议，筑牢免疫防线
需从日常入手。饮食上优先选
择新鲜蔬果、优质蛋白，补充维
生素 C、维生素 D 及锌，烹饪以
蒸、煮为主；作息上需 23点前入

睡，保证 7小时至 9小时深度睡
眠；每周进行 2 次至 3 次、每次
超过半小时的中等强度有氧运
动，可增强免疫功能，运动以微
汗不疲惫为宜，运动后及时保
暖。同时，每日开窗通风，密闭
场所规范佩戴口罩，65 岁以上
人群及慢病患者可接种相关疫
苗强化防护。

医生提醒，如果出现持续
高热超过 3 天、呼吸急促、剧烈
咳嗽伴胸痛、腹泻每日超过 5次
伴随脱水等情况，需立即就
医。冬季免疫力维护是“持久
战”，将均衡饮食、规律作息、科
学防护融入日常，就能帮助身
体轻松过冬。 据新华社电

人易病是免疫力在“预警”
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