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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。

百医荐名医

健康杂“获”铺

（休闲版IQ乐园题目见今日8版）

岐黄名中医助您告别关节炎
——访天津中医药大学第一附属医院专家

关节肿痛：

未必都是“风湿”

很多人一提到关节肿痛，就自然
而然地想到“风湿”。刘维主任解释，
这与人们常说的“风湿”（多指类风湿
关节炎）有本质区别。骨关节炎可以
通俗地理解为关节，尤其是关节软骨
的“磨损”与“老化”，特点为活动后加
重、休息缓解，伴短暂晨僵（通常不超
过30分钟）、骨摩擦感等，就像机器
零件用久了会磨损一样。除年龄因
素外，肥胖、劳损、损伤史等也导致其
年轻化。典型症状包括：

1.关节疼痛：初期多为活动时钝
痛，休息缓解；后期静息也痛，甚至出
现“启动痛”，久坐或晨起时关节僵硬
疼痛，活动几分钟后好转。

2.短暂晨僵：早晨醒来关节僵
硬，但通常不超过30分钟，活动后可
缓解。这是与类风湿关节炎晨僵常
超1小时的关键区别之一。

3.骨摩擦感：活动关节时可能听
到“咔咔”声，提示软骨磨损，骨面直
接摩擦。

4.关节肿大变形：因骨赘（骨
刺）形成或关节积液，关节可能变
大、畸形。

5.活动受限与肌肉萎缩：关节活
动范围减小，周围肌肉因活动减少而
萎缩无力。

痛风、类风湿：

与骨关节炎大不同

刘维主任指出，部分痛风患者会
十分担心关节痛也是痛风所致。

痛风性关节炎：属代谢性疾病。
好比体内“尿酸”过多，形成尿酸盐结

晶，像“针”一样沉积在关节，引发突
发的，剧烈的红、肿、热、痛，常见于大
脚趾。

类风湿关节炎：属自身免疫性疾
病。是免疫系统错误攻击自身关节
滑膜，导致炎症、肿胀、疼痛和关节破
坏。通常呈对称性发病（如双手、双
腕同时），可发生于任何年龄。

骨关节炎：属退行性病变。核心
是关节软骨的磨损退化，疼痛与负
重、活动相关，休息可缓解。

刘维主任从中医角度阐释：寒冷
季节，人体阳气内收，卫外能力减弱，
寒邪易侵。寒性收引、凝滞，会导致
经脉气血运行不畅，“不通则痛”。原
有骨关节炎的患者，关节局部调节能
力下降，对寒冷刺激更敏感，故而症
状加重。

中医治“痹”：

内外合治 标本兼顾

中医认为，骨关节炎属“痹证”
“骨痹”范畴，其发生与肝肾不足、气
血亏虚、外感风寒湿邪及痰瘀痹阻有
关。治疗上需补益肝肾、强筋健骨以
治本，祛风散寒除湿、活血化瘀通络
以治标。

例如，针对肝肾两虚、气血不足
兼有风寒湿邪的痹痛，经典方剂独活
寄生汤（出自《备急千金要方》）常被
应用。具有祛风湿、止痹痛、益肝肾、
补气血的功效。临床需根据患者具
体情况进行加减化裁。此外，活血通
痹可用桃红饮子加减，散寒除湿则可
用桂枝附子汤或羌活胜湿汤等。

外治法能直接作用于患处，起效
迅速。

针灸：选取关节局部及远端穴
位，如膝关节的犊鼻、内膝眼、阳陵
泉等，能通经活络、调和气血、缓解
疼痛。

艾灸：利用艾绒的温热效应温通
经脉、散寒除湿，特别适合畏寒喜暖
的患者，是冬季关节保健“法宝”。

中药熏洗/溻渍：将活血通络、散
寒止痛的中药（如乌头汤：麻黄、芍
药、黄芪、炙甘草、川乌等）煎煮后，先
以热气熏蒸，再用药液浸洗或湿敷患
处，使药力直达筋脉骨节。

冬季养护：

保暖减负 细节制胜

1.科学运动：选择对关节冲击小
的非负重运动，如游泳、骑自行车、太

极拳、仰卧抬腿等，以增强肌肉力量、
稳定关节。冬季户外活动宜在上午
10点后或下午气温较高时进行，严
寒天气改为室内活动。

2.控制体重：避免冬季过度进
补，减轻体重就是减轻膝关节、髋关
节等负重关节的负荷。

3.均衡营养：适量补充富含钙和
维生素D的食物（如牛奶、豆制品、深
海鱼），并适当晒太阳，促进钙吸收，
强健骨骼。

刘维主任最后强调，认清骨关节
炎是“磨损性”而非“免疫性”问题是
科学应对的第一步。中医在治疗上
注重整体调理与局部干预相结合，
优势独特。冬季养护，牢记“保暖”
与“减负”两大原则，从生活细节入
手，方能助您安然度过寒冬，让关节
活动更自如。

本期专家：

刘维（图右）

天津中医药大学第一附属医院

风湿免疫科学科带头人

岐黄学者 天津市名中医

寒冬时节，关节肿痛困扰着
许多中老年人甚至年轻人。天
津中医药大学第一附属医院风
湿免疫科刘维主任指出，关节肿
痛不一定是“风湿”，常见如骨关
节炎，实为关节软骨的“磨损”与
“老化”。

刘秀婵主任从事风湿免疫
疾病诊治近20年。她经常对
团队里的年轻医生说：“治疗风
湿免疫疾病不仅要关注生理指
标，更要理解患者的心理状态
和生活质量。”正是这种理念让
她在与患者的每一次互动中，
不仅用专业的医术为患者解除
病痛，还特别有耐心地为患者
答疑解惑，让患者就医明明白
白，踏踏实实，让治疗过程变成医患之间的双向奔赴。很多人也由此记
住了她的名字，风湿免疫科的知心医生——刘秀婵。

单位任职及荣誉称号：

医学博士、主任医师；天津市天津医院风湿免疫科主任；天津市互联

网医学科普协会第一届风湿病学科普专业委员会主任委员；中国老年医

学学会第一届风湿免疫学分会委员；天津市中西医结合学会风湿病专业

委员会委员；天津市健康教育协会第二届体医融合专业委员常委；中国

继续教育杂志社及中国卫生标准管理杂志社医学科普专家库编委。

擅长类风湿关节炎、强直性脊柱炎、银屑病关节炎、反应性关节炎、

Reiter综合征、肠病性关节炎、痛风、系统性红斑狼疮、多发性肌炎、系

统性硬化症、混合性结缔组织病、系统性血管炎等各种风湿免疫疾病及

不明原因发热的诊断、鉴别诊断和治疗。

风湿免疫科的知心医生刘秀婵

中医认为“肺为娇脏，主气司呼吸”。寒冬时节，燥邪与寒邪交织，
容易引发咳嗽、咽干、气短等问题，尤其对老年人、体弱者及慢性呼吸道
疾病患者影响较大。天津中医药大学第二附属医院呼吸科刘伟主任给
大家推荐的代茶饮和食疗方，让您在家就能科学护肺。
一、针对因燥邪引起的咽干咳嗽。
代茶饮：桑菊润肺茶
药材：桑叶6克、菊花3克、北沙参6克、麦冬6克、梨皮适量。
用法：开水冲泡，代茶频饮。
方解：此方清润结合。桑叶、菊花清散肺热，治其标；北沙参、麦冬

滋养肺阴，治其本；佐以梨皮，增强生津之效。
食疗方：五汁饮简化版
食材：梨适量、荸荠适量、莲藕适量。
用法：榨汁后温热饮用。
方解：这三味皆为白色食材，契合中医“白色入肺”的理论，是天然

的“润肺甘露”，能显著滋阴生津，润肺效果极佳。
重要提示：此饮含糖量较高，高血糖人群不宜饮用。
二、针对慢性呼吸道疾病患者，可用于预防疾病加重。
代茶饮：苏杏姜糖茶
药材：紫苏叶6克、苦杏仁6克、生姜3片、红糖适量。
方解：此方旨在散寒解表。紫苏叶与生姜共同驱散肌表寒气；苦杏

仁则降气化痰；红糖温中暖胃，扶助正气。尤为适宜于感受风寒后，痰
多且清稀的初期阶段。
重要提示：此方不适宜高血糖人群。

冬日护肺 从“润”开始

津韵岐黄

寒风呼啸，雪花纷飞，冬季的浪
漫背后，却藏着鼻炎的“温柔陷阱”。

中医认为冬季鼻炎反复的根源
在于风寒束肺，肺开窍于鼻。冬季寒
邪和风邪一起侵袭肺部，会导致肺气
失宣，鼻窍收缩、分泌物增多，进而出
现鼻塞、打喷嚏、流清涕。

天津中医药大学第二附属医院
国医堂副主任医师王洪章告诉大家

三个实用方法及生活中的注意事项：
一、食疗方：
葱白粥：大米煮成粥后，加入2

至3段葱白，再煮5分钟，加盐调味，
能解表通窍；也可以用生姜、紫苏叶
煮水喝，温肺散寒。

二、穴位按摩：
重点按揉迎香穴（鼻翼两侧凹陷

处）和印堂穴（两眉之间），迎香穴顺

时针揉30次、逆时针揉30次，印堂穴
按揉1分钟，能快速通利鼻窍。

三、热水泡脚：
睡前用热水泡脚，加入几片生

姜，能促进血液循环，缓解鼻塞。
此外，日常生活中要注意保暖鼻

窍、清洁防护。
1.出门戴口罩。
2.温水洗鼻：每天回家后用温水

清洗鼻窍，冲走残留的外邪和污染
物，保持鼻窍湿润。

3.注意保暖，避免用力擤鼻
涕，可分侧擤鼻，减少对鼻黏膜的
损伤。

愿这个冬天，你的鼻子不再受寒
风侵袭，在温暖中畅享呼吸的自由。
让我们一起用中医智慧守护鼻子的
温暖。 唐玲莉

中医智慧让鼻子“温暖过冬”

“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
院张西波主任指出，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，风大凛
冽，滴水成冰。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。
其二藏阳，宜温养体内阳气，防

寒保暖，避免贪凉饮冷。
其三藏神，须保持心神内守，减

少情绪起伏。
其四藏形，注重肢体防寒，尤其

保护头颈、腰腹、足部，避免寒邪直侵。
其五藏气，运动宜缓和，如散

步、太极，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至15分
钟，代茶饮用，可反复冲泡至味淡。
也可加入适量枸杞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。
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。

本期专家：

张西波

天津市中西医结合医院·南开

医院医务部主任

肝胆胰外二科主任、主任医师

天津市青年名中医

天津市“131”创新型第一层次

人才

主治：中西医结合治疗胆囊炎、

胆囊结石、胆囊息肉、胆囊腺肌症、

肝内外胆管结石、胰腺炎、肝胆胰肿

瘤等良恶性疾病。

找不同 歇后语
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老鸭公唱戏——喉咙不争气

公鸡下蛋——没指望

刘备借荆州——有借无还

提示：中间两个只能填
A和H，因为只有一个格子
与它不相邻。


