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冬至已至，这个冬天马上进入

一个更加寒冷的时节。冬至是北

半球黑夜最长、白昼最短的一天，

也是太阳开始“折返”的日子，冬至

后北半球白昼开始逐渐变长，但这

并不意味着天气转暖。

如何顺应天时做好养生，让身

体保持一个好的状态，并借力滋补

为新的一年打好基础，北京同仁堂

中医医院内科副主任医师沈毅、北

京民俗学会会长高巍，与大家一起

聊聊冬季健康知识和滋补文化。

冬日养藏 补益亦需辨证
论治

《黄帝内经》中讲，“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。”

冬三月，指的是从立冬到立春

之间的这段日子，天寒地冻，需要

做好保暖，以防寒邪入体伤及阳

气。在作息上，应尽量做到早睡晚

起，最好等太阳出来了再出门。熬

夜是冬季养生的大忌，中医讲“秋

冬养阴”，若在本该养阴的时节伤

阴精，会对身体造成较大的亏损。

沈毅表示，在冬季，患有高血

压、肾病等慢病的患者尤其需要注

意身体健康，如高血压患者遇冷血

压易波动，肾病患者在冬季易出现

水肿，应增多测量指标的次数，观

察身体是否出现了变化。

冬季是滋补的好时节，可通过

正确的补益方法让身体养精蓄

锐。但值得注意的是，对于不同体

质的人来说，冬季滋补的方法也有

所不同，需遵医嘱在辨证论治的基

础上选择适合的补益方法。沈毅

分析，体质偏寒的人怕冷、手脚冰

凉，吃冷食容易胃痛、腹泻，这一类

人群应进行温补，而体质偏热的人

在冷天也常手脚心出汗，也就是

“虚不受补”的状态，这一类人群则

需要清补。建议从食补开始进行

补益，若身体亏损较大，阴阳平衡

已被打破，再采用药补的方法。

提到冬季滋补，不少人尤其是

女性朋友喜欢吃阿胶。阿胶具有

滋阴补血的作用，古代医学著作

《神农本草经》《伤寒论》中对此都

有所提及。按照成分来看，阿胶分

为清水胶和药胶，单一成分的驴皮

阿胶叫清水胶，其中加入多种中药

材的复方阿胶则为药胶。

沈毅介绍，清水胶常作为饮片

加入到治疗虚证的中药汤剂中，如

出自《伤寒论》的名方黄连阿胶汤，

有着安神的作用，用于治疗心烦不

得卧。药胶本身就是一个复方了，

可直接使用，如同仁堂的永盛合阿

胶，成分中除了驴皮外还有14味中

药，可组合为多个中医名方，其中

包括滋阴补血的“四物汤”、补气血

的“当归补血汤”、打开补益通路的

“二陈汤”等。

胶类是中药里具有滋补作用

的一大品类，阿胶、鹿角胶、龟甲

胶、鳖甲胶、牛皮胶等都在其中。

但需要注意的是，胶类按照药性也

有所区分，如鹿角胶药性偏温，适

用于温补，而龟甲胶和鳖甲胶药性

偏寒，适用于清补，中医名方“龟鹿

二仙胶”则是将龟甲胶和鹿角胶合

用，有着补气血的作用。

顺应时令 滋补身体寄托
情感

冬季滋补不只是一种对人体健

康的促进，更是人们对养生文化的一

种探寻和表达。高巍谈到，在古代民

间，一直有着“冬至大如年”的说法，

可见人们对二十四节气中冬至的重

视。冬至过后白昼开始变长，人们也

愈发对来年充满了希望。

在冬至这天，北方有着吃饺子

的习俗。相传古代名医张仲景在

年老还乡时路遇流离失所的百姓，

衣不蔽体，耳朵都被冻烂了，他心

有不忍，搭起医棚，用羊肉、辣椒和

驱寒药材制作饺子，治好了百姓们

的耳朵，后来就有了“冬至不端饺

子碗，冻掉耳朵没人管”的俗语。

在民间也有在冬至吃馄饨的习俗，

寓意“混沌初开”，表达一种希望。

而在南方广东、福建一带，有

着冬至吃汤圆的习俗，代表着团团

圆圆。相传古代有一年轻人上京

赶考，日久未归，其母外出寻子，年

轻人归家发现母亲不在又去寻母，

将汤圆贴在树上，希望母亲看到汤

圆就能回家。高巍表示，滋补文化

不只是人们顺应时令通过进补强

健身体，同时还是情感上的慰藉，

对亲友团圆的期盼，对敬老、互助

等精神的传颂。

冬天对体能的消耗大，食补可

为人体补充能量，为来年春季的生

发做好准备。北京人习惯在冬天

最寒冷的日子里吃涮羊肉、酱牛

肉、炖牛肉等，牛羊肉中富含蛋白

质和热量，能帮助人们抵御寒冷。

药食同源的食补在民间也很常见，

如用枸杞、百合、大枣等食材炖鸡

汤、做排骨，都是很好的冬季养生

食谱。 （摘自《北京晚报》）

进入冬季，随着气温的降低，

呼吸道疾病也到了高发的季节。

冬季咳嗽怎么办？中医外治有妙

招。

首先是鼻炎操。鼻炎与咳嗽

密切相关，肺开窍于鼻，外邪入侵

首先侵犯毛孔、鼻窍，故咳嗽过程

中鼻炎的治疗中至关重要。

其次是三九灸贴。三九灸贴

可以通过药物作用于穴位、经络，

并通过穴位、经络的调节作用达到

扶正固本，提高免疫力的作用。尤

其适用于体虚、反复感冒、过敏性

鼻炎、过敏性哮喘等患儿。

最后是中药超声雾化。中药

超声雾化是利用超声波震荡作用

将药液分裂成微粒作用于呼吸

道。适用于疱疹性咽峡炎、急慢性

咽炎、鼻炎、支气管炎等。

（摘自《封面新闻》）

中医把口腔溃疡叫做“口疮”，

临床症见口唇、舌、上颚、两颊黏膜

等部位出现单个或多个类圆形小

溃疡面，呈米粒或豆粒大小，表面

灰白略有凹陷，周围黏膜充血发

红，灼痛难忍，反复出现会影响患

者生活质量。

中医认为，口疮的主要病因有

3种。

1.心火上炎 若情绪焦虑、急

躁易生心火，心开窍于舌，火性炎

上，循经上扰口舌；

2.脾虚痰火 脾开窍于口，若

过食寒凉辛辣、肥甘厚味导致脾

虚，运化不利，痰湿内生，郁而化

火，熏蒸口舌；

3.寒热错杂，虚火上扰 若素

有下半身怕冷，上半身怕热，劳累

或过服温燥补剂后，则虚火上犯口

舌。

针对第一种情况，清火药、消

炎 药 较 为 适 合 ，若 是 后 两 种 情

况，已有虚证存在者，再以大剂

量的苦寒药长期治疗，就会越治

越虚，出现食欲不振、腹痛腹泻

等问题。

对于反复发作的口疮，中药有

一味“细辛”，见效良好，它能辛温

宣散、利气开窍。《本草纲目》记载：

细辛，辛温能散……口疮、喉痹诸

病用之者，取其能散浮热，火郁则

发之之义。京城四大名医施今墨

常以细辛 1-3 克配伍生地、升麻、

黄连、黄柏等治疗口舌生疮。现代

药理研究也显示，细辛含有挥发

油、细辛脂素、甲基丁香油酚、黄樟

醚、多糖等，具有镇静、镇痛、抗菌、

消炎等作用。

生活中，取细辛 10 克加水煎

煮约 10 分钟，分数次含漱，每次

15 分钟吐出不咽，可外用治疗复

发性口疮。但值得注意的是，细

辛中的黄樟醚具有毒性，自宋代

起，对细辛的使用量就愈发谨慎，

传统中医临床有“辛有小毒”“辛

不过钱”之说。《中国药典》2020

版注明细辛用量，内服汤剂以 1-

3 克为宜，散剂以 0.5-1 克为宜，

外用适量。因此，细辛最好在医

生指导下正确使用，避免过量使

用引起中毒。

（摘自《北京日报》）

肠绞痛又叫婴儿肠痉挛，多

发生在出生后 2 周到 4 个月的宝

宝，表现为每天定点哭闹。通常

定义为连续 1 周或以上，每周超

过 3 天，每天 3 小时以上的无法安

抚的哭闹。目前婴儿肠绞痛发病

机制尚不清楚。这类宝宝哭闹常

发生在夜里尤其是傍晚 6 点以

后，宝宝会声嘶力竭地大哭，两脚

乱蹬乱踢，且难以安抚，直至宝宝

哭累了才会停止。导致婴儿肠绞

痛的原因可能是肠道菌群失调、

乳糖不耐受、牛奶蛋白过敏、喂养

不当、睡眠问题、母亲孕期或产后

吸烟，或者烟草暴露、母亲无喂养

经验且焦虑。

肠绞痛是一种自限性行为综

合征，到一定时间会自然好转。建

议，6个月前提倡母乳喂养，如果找

不到明确引起肠绞痛的病因，不要

给肠绞痛宝宝喂太饱，喂奶时让宝

宝保持上身竖直。妈妈在饮食上

应避免摄入花生、大豆及含咖啡因

的食物。

家长可定时将手捂热，给宝

宝做个全身按摩，重点按摩小腹

部，以顺时针方向轻揉小肚皮，帮

助排气。还可以将宝宝趴放在手

臂上，头靠在臂弯，另一只手可轻

抚宝宝后背，动作幅度不要太大，

如果宝宝出现明显抗拒，就要立

刻停止。做这套动作时要避开宝

宝刚吃饱的时间。平时，用小被

子将宝宝轻轻包裹起来，让宝宝

有安全感。

（摘自《中国妇女报》）

体检时，不少人会抽血查肝功

能，但拿到化验单后，转氨酶、胆红

素、总蛋白等专业术语，以及“↑”

“+”等符号，让人搞不清楚有什么

问题。虽然单纯根据肝功能指标

确诊疾病有点难，但其中的一些异

常可以给大家做个预警。

反映肝细胞损伤的最敏感指

标：谷丙转氨酶（ALT）、谷草转氨酶

（AST），即常说的“转氨酶”。

谷丙转氨酶的正常值为45U/L

以下，高于 80U/L 时便有诊断价

值。患急、慢性病毒性肝炎时，肝

细胞受损，谷丙转氨酶从中溢出，

在血液中“游荡”，可造成指标急剧

升高（ALT＞AST）；轻度升高（很少

超过200U/L）的情况，多见于非酒

精性脂肪性肝炎，但疲劳、饮酒、感

冒，甚至情绪因素等也可导致该指

标升高。

肝脏受损时，谷草转氨酶浓度

也会升高。当 AST/ALT 比值（正

常值为 0.8）＞1 时，可提示肝实质

损害、肝硬化、重症肝炎、肝坏死

等；AST/ALT＞2时，常见于原发性

胆汁性胆管炎、酒精性肝病；AST/

ALT＞3，很大可能是肝脏恶性肿

瘤。

反映胆管损伤或胆汁淤积：碱

性磷酸酶（ALP）、γ-谷氨酰转肽酶

（γ-GT、GGT）。

临床中，两者称为“胆管酶”，

正 常 值 分 别 为 40～150U/L、3～

50U/L。肝脏患病时，肝细胞合成

过多碱性磷酸酶，而胆汁排泄受

阻、反流入血，可导致血液中胆管

酶浓度升高。

如果碱性磷酸酶显著增高＞

500U/L者，警惕肝脏恶性病变；如

果碱性磷酸酶、γ-谷氨酰转肽酶、

两个转氨酶指标均异常升高，提示

肝细胞损伤、坏死；碱性磷酸酶、γ-

谷氨酰转肽酶异常升高，两个转氨

酶指标升高但不明显，提示胆道阻

塞、自身免疫性肝炎；急性病毒性

肝炎时，如果碱性磷酸酶、转氨酶

指标水平趋于正常，但γ-谷氨酰转

肽酶持续升高，提示肝炎慢性化；

慢性肝炎时，如果γ-谷氨酰转肽酶

持续超过正常参考值1～2倍，提示

肝炎处于活动期。

反映肝脏分泌、排泄功能：总

胆红素、直接胆红素、间接胆红素。

健康人的血清总胆红素含量

极微（总胆红素=直接胆红素+间接

胆红素）。一般情况下，总胆红素

＜85微摩尔/升、直接胆红素/总胆

红素＜20%，提示溶血性黄疸；胆红

素＜200 微摩尔/升，直接胆红素/

总胆红素＞35％，提示肝细胞性黄

疸；总胆红素＞340 微摩尔/升，直

接胆红素/总胆红素＞60％，一般

为阻塞性黄疸。

反映肝脏合成贮备功能：总蛋

白、白蛋白、球蛋白等。

总蛋白＜60克/升或白蛋白＜

25克/升，称为低蛋白血症，需考虑

是否为肝脏受损导致合成减少，比

如亚急性重症肝炎、中度以上持续

性肝炎、肝硬化、肝癌等。

总蛋白＞80克/升或白蛋白＞

35克/升，则可能是慢性肝炎、肝硬

化、酒精性肝病等。球蛋白增高程

度与肝脏严重性相关。

肝病早期往往没有症状，很

容易被忽略。因此，一旦发现肝

功能异常，千万不能掉以轻心，应

及时进行全面检查，尤其是以下

人群：有长期饮酒史，可能是酒精

性肝病；体型肥胖，伴有血糖、血

脂、尿酸升高，可能是非酒精性脂

肪性肝病；曾有不洁饮食史或周

围密切接触者存在病毒性肝病患

者，需警惕病毒性肝炎；如果女性

出现眼干、口干，球蛋白明显升

高，考虑自身免疫性肝病；如果患

有肝硬化，γ-谷氨酰转肽酶、甲

胎蛋白明显升高，警惕肝脏恶性

肿瘤。

（摘自《生命时报》）

您有没有过这样的体验，躺了

一宿早晨起来，或者维持一个姿势

时间久了，就感觉整个人被“定”住

了，关节活动困难，慢慢才能缓过

来。这种关节晨僵如果达到一定

时间，很有可能是类风湿性关节炎

作祟。

晨僵的具体表现？
晨僵是晨起或病变关节维持

在同一姿势较长时间时，关节活动

迟钝或困难，活动后可逐渐减轻。

晨僵常表现为在清晨醒来后，

感到受累关节及其四周肌肉发僵、

活动不灵活、握不紧拳，甚至连扣

衣扣、梳头、刷牙等都难以完成，需

要慢慢活动后，这种僵硬绷紧感才

得以减轻或缓解。晨僵不一定局

限在手指、脚趾等关节，也可能发

生在膝、肘、肩、颈、腰背等全身各

个关节。

晨僵可能出现在单侧或双侧，

也可能呈游走性，不固定在某一个

关节，而是从一个关节转移到其他

关节。

如何计算晨僵时间？
晨僵时间的正确计算方法，应

从病人清醒后出现僵硬感算起，到

僵硬感开始减轻时为止，通常以分

钟计算。

我们的身体为什么会晨僵？
在睡眠或活动减少时，受累关

节周围组织渗液或充血水肿，引起

关节周围肌肉组织紧张，而使关节

肿痛或僵硬不适。晨僵的发生还

可能与肾上腺皮质激素分泌延缓、

关节滑液黏稠度增高等因素有关。

超半个小时的晨僵 需警惕类
风湿关节炎

类风湿关节炎病人在早期、急

性期或病情活动期均有晨僵出现，

持续时间和滑膜炎的严重程度成

正比。

严重病人在醒着的时候可“全

天”持续不止，尽管这种持续的发僵

感严格地说已大大地超出晨僵的范

围；病情好转时，晨僵时间缩短或减

轻，病情缓解时可完全消失。晨僵

是观察和判定病情轻重的重要指标

之一。一般晨僵时间超过30分钟需

警惕类风湿关节炎。

当然，晨僵虽然可能是类风

湿关节炎的早期信号，但出现晨

僵不一定都是疾病。因为晨僵还

有生理性与病理性之分，生理性

的晨僵应与病理性的区别开来。

例如老年人有轻度晨僵属于正常

的生理现象，时间一般短于 15 分

钟，程度亦较轻，且易于缓解。

倘若晨僵持续时间长（超过 30 分

钟）或伴有关节肿痛，则有临床

意义，提示是病理性的，有潜在

疾病存在。

（摘自《北京青年报》）

一脱衣服就噼里啪啦响，甚至火星四溅；

衣服经常黏着头发，甩都甩不掉；走路时裙子

吸腿特别尴尬；开门拿东西被“电击”……干燥

的冬季，静电让人特别烦恼。如何减轻这些困

扰呢？

针对身上总是起静电，以下几招最方便可

行：1.平时注意身体保湿。可以通过每天及时

涂抹身体乳、护手霜来加强保湿、滋润皮肤，防

止静电聚集。2.增加室内湿度。可以在室内放

置加湿器、一两盆水或者防静电喷雾，使得干

燥的空气变得湿润。3.提前“放电”。开门开窗

前可能出现“触电”现象，为了防止被电到，可

以先用手掌握住较宽的金属钥匙头或其他小

金属器件，再用钥匙尖去接触一下金属门窗，

提前“放掉”身上的电，就可以放心用手去开门

开窗了。平时用指尖触摸东西和人时，产生静

电的瞬间会有明显的刺痛感，这是因为接触面

积小，所以痛感较明显。对此，可以增加接触

面积，如伸出整个手掌去触摸，这样不适会减

轻。

衣服爱起静电，要选对、洗对。1.选择不易

起静电的衣物面料。气候干燥时，化纤衣物、

毛衣穿脱时会因摩擦产生静电，化纤材质接触

皮肤还可能引起皮肤瘙痒。常见的化纤材质

包括聚酯纤维、涤纶、腈纶等。所以冬天的衣

服（尤其是贴身内衣）、家居用品等尽量选择纯

棉、麻、丝或其他防静电材质的，最好宽松轻柔

一些。2.使用衣物柔顺剂。洗衣服时还可以加

一些衣物柔顺剂，不仅能让衣服柔软顺滑，也

能减少静电。

另外，有很多长发人士也常被静电困扰，

可以试试这几招：1.用含硅油的洗发水。干燥

季节如果用无硅油洗发水（尤其是干性发质），

不仅可能“炸毛”，还容易让头发更加干枯毛

糙。含硅油的洗发水可以填补毛发表面毛鳞

片的缝隙，降低头发之间的摩擦，不容易产生

静电，且使得头发更加柔软顺滑有光泽，相对

不易干枯分叉。2.使用护发素、精油等。用洗

发水后，可以在发尾涂抹护发素、精油、发膜

等，能减少静电，使头发不毛糙。3.不用塑料梳

子。塑料梳子容易和头发摩擦产生静电，冬天

梳头可以用宽齿的木梳、角梳等，或者直接在

梳子和头发上撒点水，都能减少头发静电和打

结。 （摘自《生命时报》）

冬季养生中的“补”与“藏” 冬季咳嗽怎么办？
中 医 外 治 有 妙 招

宁芝 苏宇航
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幼儿“定点哭”，或是肠绞痛

一 项 肝 功 检 查 ，能 看 出 多 种 病
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（上接一版）持续加强对全市公

职人员“八小时之外”社交圈、生

活圈、朋友圈的监督工作。要结

合各社区实际，努力把“廉情点”

打造成为多样化廉政文化宣传

阵地 ，定期开展廉政文化进家

庭、优化小微企业营商环境、“廉

味”邻里节等特色廉政警示教育

活 动 ，构 建 多 元 一 体 的 监 督

格局。

开辟廉情新阵地 构建监督大格局

（上接一版）现在处于疫情中高风

险的区域，口岸、边境等特殊区域，

开展冬奥会、冬残奥会的地区等要

继续保持相对严格的管控措施。

其他地区应该做好风险评估，综合

考虑风险等级、个人免疫状态、疫

情形势等，提出有力度、有温度的

政策，不能“一刀切”。

科学精准防控 安全有序流动

（上接一版）对组织、对人民、对同

志忠诚老实。对党忠诚，是入党时

的庄严宣誓，是共产党人首要的政

治品质。我们党一路走来，经历了

无数艰险和磨难，但任何困难都没

有压垮我们，任何敌人都没能打倒

我们，靠的就是千千万万党员的忠

诚，忠诚也是革命先烈身上闪亮动

人的政治品质。新征程上，把对党

忠诚、为党分忧、为党尽职、为民造

福作为根本政治担当，才能以实际

行动诠释中国共产党人“对党忠

诚、不负人民”的精神品质，不断从

胜利走向新的胜利。

做老实人、说老实话、干老实

事，应当成为广大年轻干部铭记于

心的人生信条。如此，方能真正立

得稳、行得远。

说老实话、办老实事、做老实人


