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都市频道《健康直播间》播

出时间：每周五20：15，每周六、

周日19：45。

“大寒时处三四九，天寒地冻冰上
走”，大寒作为二十四节气之末，正值
严寒之极，却也暗藏冬尽春生的转
机。此时养生，应如何顺应天时、防病
健体？天津市中西医结合医院·南开
医院医务部主任张西波指出，大寒养
生的核心在于把握“冬藏”之道，以
“藏”为纲，为身体积蓄能量，迎接春季
的到来。

节气特点与健康挑战

大寒时节，寒气盛极，风大低温，
冰雪凛冽。寒邪易侵袭体表与脏腑，
常见健康问题集中在心脑血管与消化
系统：寒冷使血管收缩、血压波动，易
诱发心绞痛、脑卒中等疾病；同时脾胃
功能减弱，饮食不当易致消化不良、胃
肠炎，高脂饮食还可能加重胆囊和胰
腺负担，诱发胆囊炎、胰腺炎等急症。
寒冷天气使尿量增多，易诱发尿路感
染、前列腺炎、肾结石等泌尿系统疾
病。此外，呼吸系统疾病、关节疼痛及
情绪低落等问题也值得警惕。

深入理解“藏”的内涵

大寒的“藏”，并非静止不动，而是
有层次的身心调摄。其一为藏精，即
固护肾精，避免过劳与耗损，为春季生
发储备根本能量。其二为藏阳，宜温
养体内阳气，防寒保暖，避免贪凉饮
冷。其三为藏神，须保持心神内守，减
少情绪起伏。其四为藏形，注重肢体
防寒，尤其保护头颈、腰腹、足部，避免
寒邪直侵。其五为藏气，运动宜缓和，如
散步、打太极拳，以微微汗出为度，避免气
机耗散。

温和滋补 健脾固本

饮食上宜遵循“温补为主、增苦减
咸、多食粥汤”的原则。可适量进食羊
肉、牛肉、桂圆、生姜等温性食物，少食
生冷，并搭配山药、百合等滋润之品，
防燥护阴。

食疗方推荐：桂圆红枣茶。组
成：桂圆10克、红枣5枚（去核）。煎

煮方法：将药材洗净，放入杯中，用
沸水冲泡，加盖闷 10分钟至 15分
钟，代茶饮用，可反复冲泡至味淡。
也可加入枸杞5克，增强滋补肝肾的
功效。

功效：补气养血、安神养心，特别适
合气血不足、心悸失眠、面色萎黄者。

民俗中的养生智慧

大寒常与腊八节相遇，民间有喝
腊八粥的习俗。一碗热粥，融合糯米、
红豆、桂圆、红枣等多种食材，既能暖
胃驱寒，又可健脾益气、补血安神，正
契合冬季温补之需。需注意的是，血
糖偏高者应少食；消化功能较弱者宜
将粥熬得稠烂；胃食管反流人群则建
议搭配干食，避免过稀加重反流。

起居运动与艾灸调护

日常起居应早睡晚起，保证充足
睡眠。外出务必保暖，尤其护好头颈
与足部。运动宜在日出后、日落前进
行，以和缓项目为主，如八段锦、太极
拳等，有助于气血流通而不耗阳气。

泡脚驱寒。每天可用40℃左右
的水，浸过脚踝，每次泡20分钟左右。

怕冷人群，可加艾叶、花椒、当归
等煮水沐足，加强温经通络的效果。

艾灸。穴位：足三里、中脘、神阙

穴。功效：温阳散寒，增强脾胃功能，
缓解胃寒、胃痛、胃胀等症状。

针对肝胆、胰腺、胃肠等高发问
题，张主任提醒需注意：1.规律饮食：
定时定量，避免高脂、暴饮暴食，减轻
消化系统负担。2.戒酒限酒：尤其避
免酗酒，以预防胰腺炎。3.注意保暖：
特别是腹部保暖，防止受寒引发胃肠
不适。4.及时就医：若出现持续腹痛、
剧烈呕吐、发热等症状，应及时就诊。

结语

大寒虽寒，亦藏生机。顺应“藏养”
之道，温补阳气，调和脏腑，安顿心神，
方能平稳度过岁末严寒，蓄力迎春。
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恶性疾病。

冬季的皮肤问题，除了“干”之外，
最令人困扰的就是“痒”了。瘙痒一旦
发作，就忍不住想要抓挠，从而形成
“越抓越痒、越痒越抓”的恶性循环。
为什么冬天皮肤容易“闹脾气”？如何
科学止痒，安稳过冬？
《健康直播间》特邀天津市中医药

研究院附属医院皮肤一科专家团队，
教您科学护肤，轻松摆脱瘙痒困扰。

皮肤瘙痒为何冬季高发？

郭涛主任解释说：冬季寒冷，皮肤
血管收缩，分泌功能进一步下降，使皮
肤变得更加干涩，甚至造成角质层脱
落，使皮内神经末梢更容易受刺激而
发痒。冬季室内有暖气或开空调，导
致室内温度高、湿度低，也会加速皮肤
水分的丢失，造成皮肤干燥和瘙痒。

皮肤瘙痒仅仅是“痒”吗？

宾爱弟主任介绍：皮肤瘙痒的核
心症状是皮肤阵发性或持续性的搔抓
欲望，不同原因引发的瘙痒，在表现上
各有差异：比如轻微的刺痛感、烧灼感
或蚁行感。发作时间也因人而异，有
的在夜间或睡前加重，有的则在接触
特定物质或温度变化后突发瘙痒。

瘙痒程度轻重不一，轻者仅偶尔
搔抓，重者瘙痒剧烈，难以忍耐，甚至
抓破皮肤。除了“痒”之外，还会出现
其他伴随症状：原发性瘙痒可能没有
明显皮肤异常，或仅有抓痕、色素沉
着；继发性瘙痒常伴随皮疹，比如湿疹
的红斑、丘疹、荨麻疹的风团、银屑病
的红斑鳞屑等。部分患者还可能出现
皮肤干燥、脱屑、开裂、红肿等表现。

皮肤瘙痒时的紧急处理

1.立即远离诱因：停止接触可能
的致敏物或刺激物，如更换衣物、离开
花粉较多的环境、避免继续使用可疑
护肤品等；避免搔抓、摩擦瘙痒部位，
防止皮肤破损。

2.科学护肤：用干净的冷毛巾或
冰袋轻轻冷敷瘙痒部位，每次10-15
分钟，可缓解瘙痒和红肿；若皮肤干
燥，可涂抹温和无刺激的保湿霜、凡士
林等，修复皮肤屏障。

3.临时用药：若家中有医生开具
的外用止痒药物（如炉甘石洗剂、弱效
糖皮质激素药膏等），可按说明书少量
涂抹；若瘙痒范围广、症状严重，可口
服抗组胺药（如氯雷他定、西替利嗪
等），但需注意药物禁忌。

4.及时就医：若经过上述处理后，
瘙痒仍未缓解，或伴随皮疹扩散、皮肤
感染、发热等症状，应立即前往皮肤科
就诊，明确病因并针对性治疗，避免自
行用药加重病情。

【有医说疑】——直面健康热点，权威解疑释惑

告别“痒”扰 安稳过冬
郭涛
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进了腊月，年
也近了，工作收官
与好友相聚的日程
交织，久坐、外食、熬
夜增多，血糖管理
面临考验。天津医
科大学朱宪彝纪念
医院副院长李晶温
馨提醒：做好五件
事——管住嘴、迈
开腿、常监测、遵医
嘱、勤复查，稳住血
糖，亦可举重若轻。

顺序进食稳血
糖：尝试先吃蔬菜，
再吃肉类，最后吃
主食的顺序，有助
于延缓血糖上升。

碎片时间动起
来：通勤时间快走、
午休时简单拉伸、
工作中起身接打电
话，这些“微运动”
有助于调节血糖。

科学监测有方
法：血糖稳定后，每周可监测4到6
次，如集中一天测空腹和三餐后，或
周一测早餐前后、周二测午餐前后、
周三测晚餐前后。

用药复查是根本：糖友务必遵
医嘱按时服药、定期复查，这是血糖
长期平稳的基石。

将科学控糖融入日常，守护好
健康资本，带着满满活力迎接新春。
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【津韵岐黄】——传承津门古法，乐享节气养生

大寒养生 以“藏”为本


