
随着寒冬来临，不少朋友发现自己的血压像坐上了“过山车”，心血
管频频亮起红灯。这并非偶然——寒冷刺激会让血管收缩，血压波动、
心脏负荷倍增，因此冬季也是心梗的高发时节。心血管中医专家——
第三批全国中医优秀临床人才、天津市名中医赵英强，告诉您冬季应该
如何养生护心。

冬季养心之膳食原则：

1.御寒：摄入高热量食物、优质蛋白、优质脂肪。
2.藏热：食用温补类食物，如牛羊肉、鸡肉、韭菜、大葱、生姜、南瓜、

核桃、花生、桂圆、大枣等。
3.润燥：多喝温水；食用滋阴润燥食物，例如梨、莲子、银耳。
冬季养心之运动原则：

1.运动时间：遵循“早卧晚起，必待日光”的原则，尽量在上午10点
以后进行锻炼。

2.运动地点：优先选择室内运动。
3.运动强度：循序渐进原则。建议选择太极拳、八段锦、瑜伽、散步

等比较舒缓的锻炼方式。
冬季养心之穴位按摩——内关穴

功效：缓解心绞痛、心肌
炎、心率不齐、降逆止呕。
时长：左右手交替按揉2

至3分钟。
养生之道，贵在坚持；护

心之举，重在日常。让我们携
手筑牢心血管“防火墙”，安稳
过冬。

唐玲莉

冬季养生 护心有道

急性心梗的病人，往往会
命悬一线，而刘寅主任的工作
就是带领团队，与死神赛跑，
帮助病人转危为安。刘寅主
任的名字，在患者眼中，就是
满满的安全感；在业内同行
的眼中，更是被视为行业领袖
和专业标杆。

单位任职及荣誉称号

二级主任医师、教授；

天津市胸科医院心脏重症监护室（CCU）学科主任、心导管室

主任；

我国著名介入心脏病学专家；

天津市冠心病介入治疗开拓者和领军人才；

率先开展十余项国内外先进水平诊治新技术，填补天津市多项空

白，在疑难危重病症冠脉介入治疗方面做出突出贡献，累计介入手术

20000余例，居国内前列，天津市第一位，引领天津市介入治疗水平跻

身全国先进水平。带领团队构建了引领全国急性心肌梗死防治体系，

突破危重症急性心肌梗死救治难题，是天津市最大的急性心肌梗死危

重病人救治中心，救治成功率位居天津市第一位，显著降低了急性心肌

梗死病死率，达到国际先进水平。

心脏介入手术室里的压舱石——刘寅
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天津电视台都市频道《健康

直播间》播出时间：每周五20：15，

每周六、周日19：45。

何 庆 崔景秋

气温骤降，对于广大糖尿病

患者而言，不仅意味着身体上的寒

冷，更预示着一段需要格外警惕的

健康管理“关键期”。许多糖友发

现，自己的血糖似乎比其他季节更

难控制，如同坐上了“过山车”；那

些热气腾腾的烤红薯、糖炒栗子，

既是诱惑，也成了甜蜜的“陷阱”；

与此同时，对感冒、足部问题乃至

心脑血管事件的担忧也与日俱

增。冬季，为何对糖尿病患者挑战

巨大？又该如何科学应对？天津

医科大学总医院内分泌科何庆、崔

景秋两位主任医师为您答疑解惑。

冬季寒冷：

为何会成为血糖“推手”？

“冬季对血糖控制来说，确实是
一场考验。”何庆主任指出，血糖在寒
冷季节更易波动，有其生理基础。当
人体受到寒冷刺激时，交感神经系统
会被激活，身体进入一种“应激”状
态。这会导致肾上腺素等具有升糖
作用的激素分泌增加，同时胰岛素分
泌却受到抑制。其结果便是肝脏中
的糖原加速分解进入血液，而肌肉等
组织对葡萄糖的利用效率下降，最终
表现为血糖水平升高。
崔景秋主任从生活习惯角度补

充道：“天冷后，人们自然倾向于减少
户外活动，待在温暖的室内。同时，为
了御寒，食欲往往更好，更容易摄入更
多高热量、高碳水化合物的食物。这
种‘多吃少动’的模式，直接增加了血
糖管理的难度。”此外，冬季日照减少，
可能影响维生素D的合成与情绪，间
接也对血糖稳定产生微妙影响。

多重风险：

并发症的“寒冷集结号”

血糖的波动不稳，如同打开了潘

多拉魔盒，使得多种糖尿病并发症在
冬季更易“趁虚而入”，需要糖友们高
度警惕。

冬季心脑血管事件是对糖友最
大的威胁之一。崔景秋主任解释，寒
冷本身就会导致血管收缩、血压升
高，加重心脏负担。而糖尿病患者常
合并有血管内皮损伤、动脉粥样硬化
等问题，血管弹性本就较差。在“寒
冷收缩”和“血糖波动”的双重压力
下，发生心肌梗死、脑梗塞等急性心
脑血管事件的风险显著增加。临床
数据显示，冬季因冠心病、脑卒中住
院的糖尿病患者比例明显高于其他
季节。

何庆主任强调，糖尿病患者免疫
功能相对较弱，是呼吸道感染的易感
人群。冬季流感、普通感冒、肺炎等
疾病高发，一旦感染，身体会产生强
烈的应激反应，导致血糖急剧升高，
难以控制。严重感染还可能诱发糖
尿病酮症酸中毒或高血糖高渗状态
等急性并发症，危及生命。

糖尿病足是冬季特有的高发隐
患。崔景秋主任特别提醒，许多病程
较长的糖友存在周围神经病变，足部
感觉迟钝，对冷、热、痛觉不敏感。冬
天为了取暖，如果用热水袋、电热宝
直接焐脚，或者泡脚时水温过高，极
易造成“低温烫伤”而自己浑然不觉，
可能迅速演变为难以愈合的溃疡、感
染，甚至导致坏疽，后果严重。因此，
足部保暖需科学，切忌直接热源接
触，泡脚水温务必用手腕或水温计测
试，以不超过40℃为宜。

智慧过冬：

科学管理“三部曲”

面对挑战，糖友无需焦虑，通过
系统、科学的管理，完全可以平稳度
过寒冬。两位主任给出了具体建议：

饮食管理：精打细算，均衡为上。

面对冬日美食诱惑，关键在于
“量化”与“替换”。何庆主任举例说，
像烤红薯、糖炒栗子这类食物，并非
绝对禁忌，但需计入全天总热量。食
用时，应相应减少等量的主食（如米
饭、馒头）。

粥汤怎么喝？粥类（尤其是白米
粥）升糖速度快，建议糖友选择杂粮
粥、燕麦粥，并搭配蛋白质（如鸡蛋、
牛奶）和蔬菜一起食用，以减缓血糖
上升。

营养均衡是基础。要保证足量
的优质蛋白（鱼、禽、蛋、瘦肉、豆制
品）和新鲜蔬菜摄入，避免“只吃
素”的误区，防止营养不良和肌肉
流失。

运动管理：持之以恒，方式灵活。

运动是天然的“降糖药”和“胰岛
素增敏剂”。崔景秋主任建议：

调整时间与方式：冬季户外晨
练可改在上午10后或下午阳光较
好时进行。遇雨雪、大风、雾霾天
气，果断转为室内运动，如太极拳、
八段锦、瑜伽、健身操、原地踏步、室
内骑行等。

注意安全：运动前充分热身，穿
着防滑保暖的鞋袜。随身携带糖块、
饼干等以备低血糖之需。运动量需

循序渐进，以微微出汗、次日不感疲
劳为宜。

监测与防护：细节决定成败。

血糖监测不放松：冬季不能因怕
冷、怕疼而减少监测频率。尤其当饮
食、运动有较大变化，或出现感冒等
不适时，更应加强监测，包括空腹、
餐后及睡前血糖，以便及时调整治
疗方案。要警惕无症状性低血糖，
特别是夜间。

规范用药：严格遵医嘱用药或注
射胰岛素，不要自行增减。胰岛素注
射部位要规范轮换，避免因局部脂肪
增生影响吸收。注意：胰岛素笔不要
放在过于寒冷的环境中。

心态平和：保持乐观情绪，保证
充足睡眠，避免熬夜和过度劳累。

结 语

何庆主任总结道：“冬季糖尿病
管理，重在乐观、平稳。核心是血糖
的平稳，手段是生活的规律，积极乐
观，基石是与医生良好的沟通。”崔景
秋主任则鼓励广大糖友：“只要掌握
科学方法，控糖、勤监测，糖尿病患者
完全有能力驾驭寒冬，守住健康防
线，享受安宁温暖的冬日生活。”

寒冬时节 如何稳住血糖
——天津医科大学总医院内分泌专家为患者答疑解惑

扫描二维

码关注“TJTV

百医百顺”微信

公众号，可观看

往期节目视频

小寒是二十四节气中的第二十
三个节气，也是冬季的第五个节气。
这时我国大部分地区已经进入严冬
时节，也就是所谓的“数九寒天”。为
此，《健康直播间》特邀天津中医药大
学第一附属医院呼吸科主任、主任医
师朱振刚，分享“小寒养肺 提升呼吸
道防御力”的话题。

小寒警惕四类健康隐患

1.外感风寒与流行性感冒：临床
表现为恶寒重、发热轻、无汗、头痛身
痛、鼻塞流清涕、咳嗽痰白。

2.慢性咳喘：平时就有哮喘、慢
阻肺、慢性支气管炎等旧病的患者，
这时最易因感受寒邪发病，表现为咳
嗽加剧、喘促胸闷、痰量增多，甚至呼

吸困难。
3.鼻炎与咽炎：表现为频繁的鼻

痒、打喷嚏、流清涕不止（过敏性鼻炎
或血管运动性鼻炎常见），或者是咽
痒咳嗽、咽部黏膜淡红不适（风寒型
咽炎）。

4.老年肺炎：老年人肺炎通常起
病比较隐匿，未必会出现高热，但多
见精神萎靡、咳嗽无力、痰白黏或呈
泡沫样，需高度警惕。
总之，小寒时节呼吸系统疾病通

常以“寒”为共同诱因，或为新感，或
引动宿疾。预防的重点在于防寒保
暖，护固口鼻，并增强自身正气，这样
才能减少疾病发生。

做好四件事养肺正当时

1.顺时而养，起居有常。日常起
居应“早卧晚起”“去寒就温”，特别注意
颈背部、口鼻的保暖，外出佩戴围巾、口
罩，有效减少寒邪直中肺系的机会。

2.科学食养，温润益肺。小寒时

节，推荐多吃具有辛温发散、滋阴润
燥、补益肺气的食材，既能驱散寒邪，
又能有效提升呼吸道防御力。

小寒食疗方——五白润肺粥

食材：百合20克，山药50克，莲子
20克，银耳半朵（泡发），大米50克。

做法：所有材料洗净，银耳撕小
朵，共同煮粥。

功效：润肺滋阴，健脾安神。适
合全家老少日常食用。

3.借力天时，三九贴敷。“三九
贴”是依据“冬病冬治”“天人相应”理
论，在全年最冷时节，将特定辛温通
散的中药膏贴敷于穴位，以温阳驱
寒、扶正固本的外治方法。

对于平时有哮喘、慢性支气管
炎、过敏性鼻炎等虚寒型的呼吸系统
疾病，可以减少冬季的发作频率与程
度。需要注意的是，“三九贴”需由专
业医师辨证选穴处方。

4.穴位按揉，日常保健。第一是
迎香穴：双手食指按揉，能通利鼻窍，

预防感冒。其次是列缺穴：为肺经络
穴，常按有助宣肺理气，缓解咳嗽。
还有足三里穴：为强壮要穴，能健脾
益气，增强卫外功能。注意：按摩时，
力度以感到酸胀为度，每次每穴3分
钟至5分钟。

津门习俗里的养生智慧

在天津，老一辈人喜欢囤白菜过
冬。据《津门杂记》记载，天津地区旧
时有“小寒吃黄芽菜”的习俗。

黄芽菜是天津特产，用白菜芽制
作而成。冬至后将白菜割去茎叶，只
留菜心，保存时要离地面5厘米左
右，半月后取食，吃起来脆嫩无比。
不仅如此，黄芽菜还有清热、润肺、止
咳的养生功效。

小寒养肺 提升呼吸道“防御力”
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何庆：主任医师
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中华中医药学会肺系病分

会常务委员

寒冬时节，很多人双手冰凉，严
重者甚至出现了冻疮。中医认为，冻
疮多因阳气不足、气血运行不畅，寒
邪凝滞于肌肤所致。推荐一套简单
易行的暖手操，日常坚持练习，可有
效促进手部气血循环，增强抗寒能
力，预防冻疮发生。

十指对击 双手十指自然张开，
指尖相对，轻轻用力对击，节奏轻快，
持续约1分钟。指尖为手三阴经、手
三阳经“井穴”所在之处，是经络之气
的源头。对击可强烈刺激井穴，振奋

阳气、醒神开窍，激活手部气血。
攥拳伸展 用力握紧拳头，保持3

秒后猛然张开，手指尽量伸展到最大
幅度，重复20至30次。该动作在一张
一弛间促进手部肌肉的收缩与舒张，
如同“泵”一样将气血推向末梢。中医
视动为阳、静为阴，此动作通过阴阳
转换，能增强气血流动的力量。

旋转手腕 双臂前伸，以手腕为
轴，缓慢向内、向外各旋转20至30
次。手腕是手部经络汇聚与通行的
枢纽，旋转手腕能全面疏通手六经，

有助于通调位于手腕的神门（心经）、
大陵（心包经）等重要原穴，加强心气
推动血液运行的能力。

虎口互搓 将一手虎口与另一手
虎口交叉，用力相互摩擦搓热。虎口
为合谷穴（大肠经原穴）所在之处，中
医认为，此穴善治头面及上肢疾患，
擅长行气活血、祛风散寒，搓热此处
能温通经络，改善手部气血供应。

拍打手背 用一手手掌拍打另一
手手背，从指尖向手腕方向均匀拍
打，每侧1至2分钟。手背为手三阳

经循行区域，分布着调节气机、水道
的关键经络——手少阳三焦经。拍
打手背可振奋阳气、疏通三焦气机，
促进全身气化与温煦功能，从根本上
改善手足寒凉。

需要特别提醒的是，这套暖手操
适合每天晨起后、工作间隙或感觉手
凉时练习，应注意动作和缓有力，以
手部感到温热、微微发红、舒展灵活
为佳。有条件者，练习完可用温水泡
手，以加强温阳疗效。

卿伦学（据人民网）

常做暖手操防冻疮

百医荐名医

健康杂“获”铺

津韵岐黄

（休闲版IQ乐园题目见今

日8版）
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两个黄鹂鸣翠柳，一行白
鹭上青天。（杜甫《绝句》）

远上寒山石径斜，白云生
处有人家。（杜牧《山行》）


