
俗 话 说“ 三 九 补
一 冬 ，来 年 无 病 痛 ”。

冬季是养生进补的好时
机，到底该怎么科学进补
呢？中国中医科学院广安
门医院国际医疗部主任

刘馨雁介绍冬季进补
的秘诀。
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梳头扩胸通经络 浴手搓面补气血

肝病十节操，调理好全身

冬季来临，感冒、发烧、腹泻的儿
童增多，重庆一些医院最近迎来小患
者就诊高峰。“孩子发高烧必须要用
抗生素吗？不想给孩子注射抗生素，
口服行不行？”在医院门诊部，不少家
长都在向医生咨询相关问题。

重庆医科大学附属儿童医院门
诊部主任熊菀教授说，近年来，一些
医疗机构、患者不规范使用抗生素，
导致细菌耐药性增强，引起公众高度
关注。对儿童患者家长来说，了解一
些常见病抗生素使用原则，有助于走
出认识和行为误区。

“在临床上，针对不同原因引起
的感冒、发烧、腹泻等儿童常见病，抗
生素都有较明确的使用规范。”熊菀
提醒说，例如，对于患重感冒的儿童，
医生会结合血常规检查来初步判断
病因，如果检查结果提示是细菌感染
引起，医生会根据临床经验，选择使
用抗生素药物。同样，对于腹泻次数
较多的孩子，医生常要求化验大便常
规，如果检查结果显示是细菌性肠炎
所致，也需要使用抗生素治疗。

“一般而言，对于细菌性感染的
疾病，要视感染程度决定是口服还是
静脉输液。”熊菀介绍，临床上较普遍
的做法是，如果疾病症状不严重，可口
服 3 天抗生素，然后到医院复查，观察
患者症状是否缓解，主要复查血常规
或大便常规各项指标是否正常，然后
再判断是否需要继续使用抗生素。

“ 有 些 患 肺 炎 的 孩 子 需 要 使 用
5—7 天抗生素再进行复查，而患支原
体肺炎的患儿使用抗生素的时间会
更长些。”熊菀建议，一些患者在使用
抗生素期间时断时续、不按时按量使
用等，都是错误的。 （李 松）

专家提示：
儿童患者
要规范使用抗生素

人的血液里有两种胆固醇：一种是低
密度脂蛋白胆固醇，被认为是“坏”的，降低

“坏胆固醇”水平已被证实可显著降低冠心
病和脑卒中发病风险；另一种高密度脂蛋
白胆固醇，被认为是“好”的。

“好胆固醇”与心血管疾病风险之间是
否存在因果关系尚不明确。胆固醇酯转运
蛋白（CETP）能影响人体“好胆固醇”代谢。
通过药物阻断或抑制 CETP 的活性，能显著
升高血液中“好胆固醇”水平，这曾被认为有
望成为治疗心血管疾病的重要手段。

但一项涉及 15 万中国成年人的国际合
作新研究说，如果只是提升所谓“好胆固醇”
水平，并不能降低心脑血管疾病的风险。

牛津大学、北京大学及中国医学科学
院研究人员分析了中国慢性病前瞻性研究
项 目 中 15 万 余 名 调 查 对 象 的 相 关 数 据 。
在 10 年 的 随 访 中 ，调 查 对 象 新 发 冠 心 病
5000 余例、脑卒中 1.9 万余例。分析发现，
CETP 基因位点变异确实显著升高了“好胆
固醇”水平，但并不降低“坏胆固醇”水平，
也不降低心脑血管疾病的发病风险。

研究人员据此认为，只提升“好胆固
醇”水平而不同时降低“坏胆固醇”水平，并
不能有效降低冠心病或脑卒中的发病风
险。 （林小春）

只提升“好胆固醇”
防不了心血管疾病

立冬节气后，从北方前往南方温暖城
市过冬的老人逐渐增多。医生提醒，冬季
是心脑血管疾病高发期，在季节变化时变
换生活地域，更要加强防范。

今年 69 岁的陈女士不久前从哈尔滨奔
赴三亚过冬。生活空间的突变让她不适，
出现了头晕、恶心、血压骤升等症状，被及
时送医院就诊。

“每年 11 月至次年 3 月，是心脑血管疾
病的高发期。此时奔波于温差较大的南北
方，易使心脑血管对外界环境的适应力降
低，加之北方人重油重盐的不良饮食习惯，
易致脑卒中等疾病发生。”哈尔滨市第二医
院神经内科副主任医师于海燕解释说。

专家们提示，进入冬季，心脑血管疾病
患者在饮食、生活、药物等方面要加以重
视。一旦有头痛呕吐、血压骤高、胸口疼痛
频率增加等症状，要及时就医。若条件允
许，“候鸟族”老人在出发前宜做一次身体
检查。（闫 睿）

医生提醒：
“候鸟族”老人冬季
谨防心脑血管疾病

羊肉粥

11 月 14 日 是 联 合 国 糖 尿 病 日 。
专家指出，糖尿病是一种慢性病，预
防糖尿病切勿陷入常见的三大误区。

一是“不能吃甜食”。兰州大学
第一医院内分泌科主任医师汤旭磊
介绍，对于甜食不能一概而论，糖尿
病患者要限制食用蔗糖、果糖以及葡
萄糖等含单糖或双糖的食物，但水果
中富含果胶、纤维素以及微量元素，
对糖代谢有好处，对防治糖尿病的综
合作用并不差，患者可以在医生指导
下选用。

二是“少吃主食，多吃辅食”。许多
人认为吃粮食会产生葡萄糖，不利于糖
尿病。汤旭磊说，不同于直接摄入葡萄
糖，这是属于体内代谢过程产生的葡萄
糖，没有研究证明对糖尿病不利。此外
辅食中的肉类含有脂肪，蛋白质占比
高，多食不宜。“健康的饮食结构恰恰相
反，应多吃富含碳水化合物的主食，少
吃脂肪和热量过多的辅食。”

三是“饥饿疗法”。当肥胖成为
糖尿病的致病主因，有些人开始尝试

“饥饿疗法”。汤旭磊说，防治糖尿病
不是吃得越少越好，而是坚持健康的
饮食结构，控制总热量的摄入，达到
或维持好理想体重。 （梁 军）

专家表示，由于缺少运动、饮食
不合理等原因，越来越多的年轻人患
上 糖 尿 病 ，以 往 老 年 人 易 患 的 糖 尿
病，呈现出低龄化趋势。

“过去糖尿病患者以 50 岁以上的
中老年人居多，如今 20 岁至 30 岁的
年轻患者越来越普遍。”兰州大学第
一医院内分泌科主任医师汤旭磊说，
从近些年医院门诊来看，糖尿病发病
率上升，且低龄化明显。

汤旭磊介绍，这与年轻群体的生
活方式密切相关，当越来越多的上班
族习惯于办公室久坐，出行首选乘车
而 非 步 行 ，体 力 活 动 大 为 减 少 的 时
候，糖尿病就会向这些缺乏运动以及
有不良生活习惯的人群靠近。

“糖尿病主要是由于体内胰岛素
缺乏造成的。”汤旭磊说，饮食结构不
合理是年轻人患糖尿病的另一重要
原因。年轻人偏爱各类经过加工的
甜食，还有葡萄糖、果糖及蔗糖等单
糖类食物，这容易引起血脂、血糖升
高，增加了患糖尿病的风险。

专家建议，预防糖尿病的最好方
法就是管住嘴、迈开腿。首先要控制
总热量的摄入，调整饮食结构，坚持

“主食为主、副食为辅”，多食用粗粮
等热量较低的食物；其次是加强体育
运动，增加胰岛素的敏感性，并让自
己保持理想体重。 （梁 军）

专家指出：
预防糖尿病
切勿陷入三大误区

专家表示：
糖尿病趋于低龄化
防治还需管住嘴迈开腿
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冬藏守住这四大秘诀

刘馨雁主任说，冬季三个月的养
生主要是万物蛰伏，收藏阳气，应顺
应 太 阳 的 起 落 来 作 息 ，避 免 肾 气 受
损，进补也是重在养阴。所以，冬季
养生要掌握下面这几大原则：

起居——
早睡晚起切忌熬夜

从立冬开始至立春的这三个月也
称冬三月，冬季草木凋零，蛰虫伏藏，
万物活动趋向休止，以冬眠状态来养
精蓄锐，为来年春天的生机勃发做准
备。

刘馨雁主任介绍，冬季睡眠应该
遵循早睡晚起的原则，随着太阳的升
起和降落来调整作息。冬季白天短，
白昼为阳，夜晚长，夜晚为阴，正是因
为冬季要养阴，所以晚上睡眠时间要
比夏季更长，晚上早点睡觉，早上睡
会懒觉，等太阳初升后再起床。夏天
可能睡 6 个小时就够了，冬季则应该
睡七八个小时。如果违反了阳气的
活动规律，身体就很容易受邪气的困
扰而衰弱。

情绪——
学会偷着乐，千万别激动

刘馨雁主任说，冬季宜使情绪内
藏，安静自若，如有开心的事情也最
好窃喜，即偷着乐吧，不要使情绪大
起大落，也就可以少受外界干扰，以
达到精神内敛。

年底工作多，压力大，稍有不顺
心，很多人就会情绪激动，出现争吵，
这种情况最要不得。生气动怒容易

肝 气 郁 结 ，对 心 脏 有 明 显 的 负 面 影

响，这种影响甚至比吸烟、超重以及

高胆固醇对心脏产生的损伤更可怕。

这一年的成绩要到交卷的时候
了，有人欢喜有人忧，如果你是那个
欢喜的人也别太得意忘形，很多人有
开心的事就尽情撒欢，这样的大喜大
怒情绪也会伤阳气，神志外泄太多，
不利于冬季收藏。

运动——
冬练别选剧烈运动

俗话说：“冬练三九，夏练三伏。”
但是冬季运动也有原则，就是别暴露
皮肤，别剧烈运动，使皮肤毛孔完全
放开，否则容易感冒，寒邪入侵。

冬三月应该“无泄皮肤，使气亟
夺”，泄皮肤是指皮肤的开泄。什么
时候皮肤会开泄呢？就是指剧烈运
动的时候。皮肤开泄了，自然出汗，
汗出多了就会耗气伤阳，使气亟夺。
所以，冬天的运动应避免过多地开泄
皮 肤 ，而 应 多 做 静 功 ，比 如 瑜 伽 、慢
跑、散步等这样轻缓运动才能与冬相
应，才有利于养藏。

饮食——
冬季饮食首选根茎类和海产品

饮 食 调 养 要 遵 循“ 秋 冬 养 阴 ”、
“无扰乎阳”、“虚者补之，寒者温之”
的古训，随四时气候的变化而调节饮

食 。 冬 季 应 少 食 生 冷 ，但 也 不 宜 燥
热，有的放矢地食用一些滋阴补阳、
热量较高的膳食为宜。

刘主任解释，可以多吃些牛、羊
肉，但其实冬季最适合吃的食物是根
茎类食物，如：山药、红薯、马铃薯、萝
卜等，这些食物都是长在陆地里的食
物，属于收藏、收敛的食物，所以适合
冬季养阴。此外，发散阳气的食物也
要少吃，比如韭菜就不宜吃。

这些冬季养生食谱值得收藏

山药粥

做法：山药切成小块备用。先煮
小米粥，待到小米粥 6 成熟的时候加
入山药一起煮。然后加入适量白糖
或盐即可（山药粥不可煮太稀）。

功效：有健脾胃、益气补虚的作
用。可起到强健体魄的功效，对于小
儿消化不良也有很好的作用。

板栗粥

做法：准 备 粳 米 、剥 好 壳 的 板
栗。将板栗洗净，用水煮熟。然后在
锅中倒入水，把剥好煮熟的板栗还有
粳米放入水中煮成粥即可。

功效：具有养胃补肾、壮腰膝、强
筋骨的作用。适宜于肾虚腰酸、腿足
无力以及中老年多尿者服食。

山药南瓜粥

做法：将 100 克小米放入锅中，
加适量水，以大火煮沸，再下入切好
的南瓜片 150 克，所有食材煮开后放
入切好的山药片 150 克，再次煮开后
转小火煮至汤汁黏稠即可。

功效：护胃助消化，更具有滋补
功效。

桃仁百合燕麦粥

材料：桃仁 15 克、百合 30 克、燕
麦片 50 克。

做法：将核桃炒熟之后，磨成粉
状，然后和百合、麦片一起煮成粥食
用即可。

功效：养阴活血。

羊肉粥

材料：羊肉 150 克、粳米 100 克、
盐 5 克、胡椒粉 3 克、香葱 2 克、姜丝 2
克。

做法：新鲜羊肉洗净后放入沸水
中焯 5 分钟捞出备用。将焯好的羊
肉切成 1cm 见方的小块，与粳米同入
砂锅内加水煮，等粥煮成黏稠状时调
入盐、胡椒粉、香葱花、姜丝即可。

功效：益气血、补虚损、暖脾胃。
（环 球）

板栗粥

慢性肝病是指各类原因引起
的、经年难愈的肝功能受损，如脂
肪肝、酒精性肝病、肝炎、肝硬化乃
至肝癌，都可称之为慢性肝病。中
医认为，肝主疏泄、主藏血，与全身
气血的正常输布有着密切联系。

《黄帝内经》说，“肝者，罢极之
本”，说明肝主管人体四肢筋脉的
活动，能够耐受疲劳，是运动机能
的根本，当肝脏功能受到破坏时，
人体运动能力随之下降。

已故“肝病泰斗”关幼波教授
的弟子——北京中医医院副院长
徐春军教授根据关老多年的养生
经验，总结并创制了一套肝病操，
这套体操动作缓和、简单易学，长
期坚持能够起到增强脏腑功能、调
节全身气血的良好作用，很适合慢
性肝病患者练习。

第一节——叩头。全身直立，
两手握空拳，两手手指指端轻叩头
顶部。叩头时只能腕关节活动，不
能肘关节大幅度伸屈运动。叩头
时，两手从前额向中向后轻叩，然
后由后枕部向左右顶边缘部向前
额轻叩，往复循环地轻叩。叩的次
数因人而定，一般自觉疲劳就停
止。

头为诸阳之会，人体十二经络
之中的六条阳经在头面部均有分
布，同时，足厥阴肝经上经前额到达
巅顶与督脉交会，足少阳胆经走行
在头侧部，保健常用穴——百会穴，
也位于头顶正中。因此，力道适中
的叩击头部，能够鼓动肝胆经脉的
气血运行，同时可振奋一身阳气。

第二节——梳头。用木质梳
子 梳 头 ，每 分 钟 20~30 次 ，每 天 1
次 ，每 次 3~5 分 钟 ，以 后 逐 渐 加
快。先顺着头发梳，将头发梳顺，
接着逆向梳，然后再顺着梳。梳时
用力要均匀适当，不要用力过猛，
以防划破头皮。

梳头不仅可刺激局部血液循
环，还可刺激肝胆经的穴位，理肝
气、益肝血。对于慢性肝病伴有偏
头痛、眩晕、耳鸣等症状的患者，常
叩头、梳头，尤为有效。

第三节——弯腰与扩胸。两
脚自然分开，两手插腰，先左右侧
弯 30 次左右，再前俯后仰 30 次，然
后两臂左右扩胸数次。

肝胆经在躯体的循行位置为
胁肋部，也就是腋下到侧腰部的区
域，通过活动侧腰部的动作，同样
可起到疏通肝胆经络气血的作用，

扩胸运动通过充分舒展胸部，能帮
助肺部吸入清气、吐出浊气，与腰
部动作相配合，有利于肝胆之气的
畅通。

第四节——击掌。两手侧平
举，手臂伸直，呈 90 度直角，手指
伸直分开，然后用力击掌。注意要
用力，使得手掌发出声来，自觉疼
痛。一般 20 次左右为度。

以全息医学理念与中医经络
理论为基础的手针疗法，认为人
体的各个脏器组织都在双手掌部
有其对应的反射点，通过击掌刺
激双手掌，可以起到调节周身气
血的作用。

第五节——浴手。取习惯体
位，排除杂念，心静神凝，耳不旁
听，目不斜视，意守丹田，两手合掌
由慢到快搓热。

慢性肝病患者常常存在着肝
气郁滞、瘀血阻络的情况，气滞血
瘀导致阳气不能达四末，所以很多
人会有手足不温、四肢怕凉的症
状，通过击掌、浴手这样的动作，不
仅可以调节全身气血运行，还可以
改善手部血液循环，从而减轻手部
的局部症状。

第六节——搓面。浴手时搓

热的手平放在面部，两手中指分别
由前额沿鼻两侧，向下至鼻两旁，
反复揉搓，到面部发热为止。一般
20 次左右，然后闭目，用双手指尖
揉按眼部及周围。

头面部分布着众多穴位，如迎
香穴（鼻翼外缘鼻唇沟中）、四白
穴（目下一寸当眶下孔部位）等，
用温热的手部揉搓面部，还可改善
慢性肝病患者的消化道症状。肝
开窍于目，因此眼睛的病变常常反
映肝脏的情况。刺激眼周的穴位，
改善眼部气血流通，也可以反作用
于肝脏经脉，护肝养肝。

第七节——搓耳。耳郭上有
很多穴位，用双手的食指、中指与
无名指 3 指，前后搓擦耳郭，刺激
分布在耳郭上的各个穴位。次数
多少视各人情况而定，一般 20 次
左右为度。

足少阳胆经，自头部下行，从
耳后入耳中，出走耳前，……肝胆
互为表里，慢性肝病患者常有肝胆
湿热的表现，如胁肋胀痛、腹胀厌
食、小便短赤等，刺激耳郭穴位，能
够疏肝胆湿热。

第八节——搓颈。两手的食
指、中指与无名指伸直靠拢，用力
搓擦颈后部的风池（枕骨下方两侧
凹陷处）、风府穴（颈部后发际正中
直上 1 寸），力量由轻到重、直到发
热，20 次左右。按摩两穴位能够治
疗头痛、眩晕、中风、颈项强痛等一
切由肝风内动而产生的病证。

第九节——缩唇呼吸。直立，
两手插腰，腹式呼吸，先吸气，停顿
片刻，然后缩唇，不要用力，慢慢呼
气，直到吐完为止，再深深吸一口
气，反复数次至十余次。缩唇呼吸
能够改善机体通气状态、锻炼呼吸
肌。通过锻炼肺脏，也可以预防相
关并发症的出现。

第十节——散步。散步是指
不拘形式、闲散、从容地踱步。肝
脏健康，则四肢关节活动自如；肝
脏损伤，筋脉受累，患者自然不能
像健康人一样再参与高强度的运
动锻炼，悠闲的散步是慢性肝病患
者可以选择的科学、合理的活动方
式。散步时气血随之环布周身，能
够显著改善气血瘀滞的情况，同
时，散步时沐浴阳光或举目远眺，
能养肝明目、舒畅情志。

这十节操能全面疏通十二经
络气血，对五脏六腑皆有益，是慢
性肝病患者养生保健的不二选择。

（袁 梦）


