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冬季养生重在养肾
□李贺文 尹国有

重视养肾

中医认为，肾是人体生命
活动的原动力，肾藏真阴真阳，
五脏之阴非此不能滋，五脏之
阳非此不能养。中医五行理论
认为，“肾属水，应于冬”。冬季
天寒地冻，寒与肾相应，人体的
阳气内敛，新陈代谢处于相对
缓慢的水平。人们既要维持冬
季热量支出，准备足够的能量，
又要为来年贮存一定的能量。
因此，敛阴护阳、保养肾脏非常
重要。

就养肾的具体方法来说，
人们不仅要规律作息，保持良
好的心态，还要重视饮食调养，
注意防寒保暖。饮食调养是冬
季补肾、养肾的主要方法之一，
人们要重视热量的补充，适量
摄入一些肉类和豆制品，补充
足够的维生素和矿物质。其
中，羊肉、大豆、核桃、芝麻、萝
卜等，均是人们在冬季适宜选
择的食物。

早睡晚起

早睡晚起是冬季养生的重
点之一。《黄帝内经·素问·四气
调神大论》提出“冬三月，此谓
闭藏，水冰地坼，无扰乎阳，早
卧晚起，必待日光”的观点，唐
代医药学家孙思邈也说：“冬月
不 宜 清 早 出 夜 深 归 ，冒 犯 寒

威。”冬季天寒地冻，草
木凋零，万物蛰藏，白
昼逐渐缩短，黑夜逐渐

延长，动物冬眠以养精蓄锐。
因此，人们应该顺应自然界的
特点，适当减少活动量，延长睡
眠时间，做到早睡晚起，最好是
太阳出来后再起床，以躲避寒
邪，避免扰动阳气，损耗阴精。

寒冷和阴邪是冬季的主要
致病因素，如果人们早出晚归，
就很容易受到寒邪侵袭，引发
感冒、咳嗽、哮喘等呼吸系统疾
病，甚至诱发心绞痛、脑卒中等
心脑血管疾病。

合理饮食

饮食调养是冬季养生的重
要方面。冬季进行饮食调养，
人们应当遵循“秋冬养阴”“无
扰乎阳”的原则，既不宜摄入生
冷食物，又不宜摄入过多的燥
热食物，只有以滋阴潜阳、热量
较高的食物为主，才能保证体
内有充足的热量，与寒冷的天
气相对应。在冬季，人们应增
加温热食物的摄入量，如羊肉、
大豆、核桃、芝麻等。为了避免
维生素缺乏，人们还应增加新
鲜蔬菜的摄入量，如菠菜、绿豆
芽等。

《黄帝内经·素问·脏气法
时论》中说：“肾主冬……肾欲
坚，急食苦以坚之，用苦补之，
咸泻之。”从饮食五味与脏腑的
关 系 来 看 ，冬 季 是 肾 主 令 之
时。肾主咸味，心主苦味，咸能
胜苦，咸味吃多了就会使本来
就偏亢的肾水更亢，从而使心
阳的力量减弱。因此，人们在

冬季，应适当增加苦味食物的
摄入量，减咸增苦，以养心气、
助心阳，抗御过亢的肾水，使肾
气坚固。

适度运动

生命在于运动。运动是强
身健体的重要方式之一。虽然
冬季天气寒冷，但是人们仍要
持之以恒地进行锻炼。

立冬之后，天气越来越冷，
人们变得不愿意外出活动了。
事实上，人们在冬季坚持适度
运动，可以提高神经中枢对体
温的调节，增强人体对寒冷的
抵御能力，既能舒展筋骨、促进
血液循环，又能增热保暖、抵御
寒冷。

在冬季，如果天气阴冷，人
们可以选择在室内运动。天气
晴好时，人们可以到户外散步、
打太极拳、做保健操等。需要
注意的是，人们应避免在大风、
大雾等恶劣天气时到户外运
动；同时，运动宜量力而行，不
宜过于剧烈。

科学进补

俗话说：“三九补一补，来
年无病痛；冬令进补，开春打
虎。”进补是冬季养生的重点之
一。但是，怎样补？需要补什
么呢？每个人的身体情况不
同，进补时应区别对待，各取所
需，做到科学进补。

冬季科学进补，应以“3+1”
为原则（保温、御寒、防燥+进

补），进补的方法则以食补为
好。

冬季天气寒冷，人们应保
持营养均衡，增加蛋白质的摄
入量，适宜多吃牛肉、羊肉等食
物。研究结果表明，人怕冷与
其体内缺乏矿物质有关。因
此，在冬季，人们除了要摄入足
够的热量外，还应补充足够的
矿物质。只有饮食多样化，才
能抵御冬季寒冷的天气。

冬季天气干燥，人们可以
适量摄入辛辣食物。但是，容
易上火、皮肤干燥、口唇干裂、
咽喉疼痛等患者，要适当增加
饮水量，多吃富含维生素的蔬
菜和水果，以防燥降火。

在“3+1”的原则中，进补属
于附加项。这是因为进补必须
以虚为前提，合理进补。虚则
补之，不虚不补，更不能多补、
滥补。人们如果想要进补，应
在医生或营养师的指导下，分
清自己是阴虚、阳虚，还是气
虚、血虚，选择适宜的食物和药
膳，切忌滥用补肾助阳之品，以
免适得其反。

调养情志

一年四季，人们都应该保
持良好的心态。良好的心态对
身 体 健 康 来 说 ，是 非 常 重 要
的。在日常生活中，如果遇到
不顺心的事，人们要学会控制
自己的不良情绪。

《黄帝内经·素问·四气调
神大论》提出“冬三月，此谓闭

藏……使志若伏若匿，若有私
意，若已有得”的观点。因此，
人们要做到精神安稳，使精神
藏于内。另外，人们还要及时
调节不良情绪。

有一些人在冬季容易出现
情绪抑郁、昏昏沉沉的情况，预
防方法是多晒太阳，多与亲戚
朋友沟通交流。冬季容易让人
的情绪处于低落的状态，这对
健康是极其不利的。人们应该
做一些有意义的事情，让精神
振奋起来。慢跑、跳舞、打羽毛
球等，是消除冬季烦闷、保养精
神的“良药”。

防寒保暖

寒为冬令的主气，御寒为
冬季养生的首要任务。在寒冷
的冬季，做好防寒保暖工作十
分重要。在日常生活中，室温
宜保持在 15 摄氏度~20 摄氏
度。在低温环境中，人们要注
意防寒保暖。服装、帽子、鞋和
手套应避免潮湿，保持干燥。

人们应选择保暖性好的衣
物，内衣以棉质为好。棉质的
内衣既暖和又透气。人们还要
根据天气的变化，及时增减衣
物，若从寒冷的室外进入温暖
的室内时，可以脱去外面厚重
的衣物；从温暖的室内到寒冷
的室外时，要添加足够的御寒
的衣物，防止寒邪侵袭，以免引
发感冒、咳嗽等疾病。

（作者供职于遂
平县人民医院）

本版药方需要在专业医生指导下使用

饮食在慢性肾脏病的治疗和管理中
扮演着非常重要的角色。合理饮食可以
帮助患者控制疾病进展，减缓肾脏功能
恶化的速度，改善生活质量。本文主要
介绍饮食对慢性肾脏病患者的影响，并
提出相应的饮食方法。

慢性肾脏病是一种严重的疾病，其
主要特征是肾脏逐渐失去功能，最终导
致患者尿液排泄功能和体内废物清除功
能减退。饮食是影响慢性肾脏病进展的
重要因素之一。不良的饮食习惯，会加
重肾脏的负担，导致患者病情加重；而合
理饮食，则可以减轻肾脏的负担，帮助患
者延缓疾病进程。

避免摄入过多的蛋白质

慢性肾脏病患者应避免摄入过多
的蛋白质。因为肾脏主要负责清除体
内代谢产物，包括蛋白质代谢产物，所
以摄入过多的蛋白质，会导致肾脏过度
工作，加重肾脏的负担。在慢性肾脏病
的早期和中期，患者适当限制蛋白质的
摄入量，可以减少代谢产物的产量，减
轻肾脏的负担。但是，肾脏病晚期患者
由于营养不良的风险较大，应该在医生
和营养师的指导下，确保摄入足够的蛋
白质。

控制盐和水的摄入量

适当地控制盐和水的摄入量，对于
慢性肾脏病患者来说非常重要。摄入过
多的盐和水，会导致患者水肿，加重心脏
和肾脏的负担，加速慢性肾脏病的进
展。慢性肾脏病患者只有限制盐的摄入
量，合理控制饮水量，避免水分潴留，才
能减轻肾脏的负担。

控制磷和钙的摄入量

慢性肾脏病患者容易出现磷和钙
代谢紊乱的情况。简单来说，当肾脏功
能下降时，会导致血液中的磷含量升
高；同时，还会影响维生素D的活化，进
而减少骨骼中磷酸钙的生成。磷和钙
代谢紊乱，会对患者的健康产生不良影
响。因此，慢性肾脏病患者要合理控制
磷和钙的摄入量，以维持体内磷和钙的
平衡。此外，慢性肾脏病患者应避免摄
入过多的含磷食物，如磷酸饮料、加工
食品等。

控制血糖和血脂

慢性肾脏病患者常伴有糖尿病和高脂血症等并发症，合
理饮食可以帮助患者控制血糖和血脂水平。对于合并糖尿病
的慢性肾脏病患者来说，需要特别关注饮食中碳水化合物的
摄入量，以免血糖过高。患者摄入适量的纤维素，有助于维持
血糖稳定。同时，合并高脂血症的慢性肾脏病患者需要限制
饱和脂肪酸和胆固醇的摄入量，增加不饱和脂肪酸和膳食纤
维的摄入量，以改善血脂水平。

总体来说，饮食对慢性肾脏病的影响非常大。合理饮食可
以帮助患者延缓疾病进展，减轻肾脏的负担，降低并发症的风
险。因此，慢性肾脏病患者应根据自身病情，遵循医生和营养
师的建议，制订合理的饮食计划，以维护肾脏功能，提高生活质
量。饮食调整是慢性肾脏病综合治疗中不可或缺的一环，科学
的饮食管理，可以帮助患者尽快康复。

（作者供职于青岛市黄岛区中医医院）
高血压病患者合理饮食的方法

□朱道梅

高血压病是一种慢性病。
如果患者的血压居高不下，会增
加心血管疾病和其他健康问题
的风险。本文主要介绍高血压
病患者合理饮食的方法，帮助患
者维持血压稳定，降低并发症的
风险。

合理饮食

减少盐的摄入量 盐的摄入
量与高血压病相关。高血压病患
者每天盐的摄入量不能超过 5
克，要尽量选择低盐食物，避免摄
入过多的盐。在日常生活中，有
一些食品含有隐藏的盐（如加工
食品、罐头等），高血压病患者要
仔细阅读食品标签，选择低盐或

无盐的食物。
选择高钾食物 高钾食物可

以帮助患者调节体内水分平衡，
有助于降低血压。香蕉、土豆、菠
菜等，都是富含钾的食物。

增加膳食纤维的摄入量 膳
食纤维可以帮助患者降低胆固醇
水平，维持健康的心血管系统。
全谷物、豆类、水果和蔬菜等，都
是良好的膳食纤维来源。

选择健康脂肪 高血压病患
者应限制饱和脂肪酸和反式脂肪
酸的摄入量，选择富含不饱和脂
肪酸的食物，如鱼肉、豆类和坚果
等。

控制糖分的摄入量 高血压
病患者应避免摄入过多的糖分，

特别是含糖的饮料和甜品。
选择优质蛋白 高血压病患

者应选择瘦肉、鱼肉、豆类等富含
优质蛋白质的食物，减少高胆固
醇和饱和脂肪酸的摄入量。

保持健康的生活方式

适度运动 高血压病患者坚
持适度运动，有助于降低血压，
减轻身体的负担。高血压病患
者可以选择散步、慢跑、做瑜伽
等有氧运动方式。但是，每次运
动的时间不宜过长，以 1 小时以
内为宜。

合理控制体重 肥胖是高血
压病的重要危险因素之一。高血
压病患者合理控制体重，有助于

降低血压，改善心血管功能。
戒烟限酒 吸烟和饮酒都会

增加高血压病并发症的风险。
患者应该戒烟限酒，维护身体健
康。

保证充足的睡眠 睡眠不足
会导致血压升高。因此，患者每
天应该保证充足的睡眠。良好的
睡眠质量，有助于患者降低血压、
保持身体健康。

寻求支持 心里有疑问时，患
者应及时与朋友、家人或医生沟
通，寻求帮助和支持。

规律服药

高血压病患者需要长期服用
降压药物。患者应该遵照医嘱按

时服药，不能随意更改药物剂量
和种类；同时，要定期检测血压，
医生可以根据患者的血压变化情
况，调整用药方案。

定期检查

心血管检查 高血压病患者
应定期进行心血管检查，包括检
查心脏功能、血脂水平等。

肾功能检查 高血压病会对
肾脏造成不良影响。因此，高血
压病患者应定期进行肾功能检
查。

总之，高血压病患者在日常
生活中，应坚持合理饮食、适度运
动，保持健康的生活方式，规律服
药，定期检测血压。这些方法对
于患者控制血压、预防并发症具
有重要意义。另外，患者应积极
配合医生进行治疗，以维护身体
健康。如果出现血压不稳定、并
发症等情况，患者应及时到医院
就诊。

（作者供职于枣庄市峄城区
底阁镇中心卫生院）
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胰腺炎患者科学饮食很重要
□赵青桂

胰腺炎，虽然名字听起来只
是一种炎症，但是它可能给患者
带来严重的后果，甚至威胁患者
的生命安全。胰腺是人体内重
要的器官，不仅参与消化系统的
工作，还与内分泌系统紧密相
关。如果患者得了胰腺炎，其消
化系统和内分泌系统都可能受
到不良影响。因此，人们必须引
起对胰腺炎的重视。

什么是胰腺炎

胰腺炎是胰腺因胰蛋白酶
的自身消化作用而引起的疾
病。胰腺的主要功能包括分泌
胰液，帮助人体消化食物，以及
分泌胰岛素，调节血糖水平。

急性胰腺炎是临床上常见
的一种胰腺炎类型，主要特点是
胰腺突然出现炎症。炎症的原
因有很多，以下是两个较常见的
原因。

过量饮酒 过量饮酒会刺激
胃酸分泌，促使胰腺分泌量增
加，导致患者出现炎症和疼痛症
状。

胆囊疾病 小的胆结石可能
会从胆囊进入胆管，堵塞胰腺的
出口，导致胰腺中的消化酶聚集
并激活，从而引发炎症。

饮食方法

在胰腺炎的管理和康复中，

合理饮食起着非常重要的作
用。胰腺炎患者坚持合理饮食，
不仅可以避免病情加重，还可以
为身体提供必需的营养，促进身
体康复。

低脂饮食 胰腺是一个负责
生产消化酶的器官，用于分解食
物中的脂肪。高脂肪食物要求
胰腺产生更多的消化酶，从而使
胰腺超负荷工作。长时间保持
高脂饮食，可能导致胰腺炎症和
其他并发症。因此，胰腺炎患者
应低脂饮食。

少食多餐 每次吃少量的食
物，意味着胰腺在一次进食中需
要分泌较少的消化酶，从而可以
降低胰腺的负担。少食多餐可
以避免大量食物同时进入胃和
肠道，从而避免食物对胰腺造成
刺激。

营养均衡 胰腺炎患者的饮
食应确保每餐都包含适量的蛋
白质、碳水化合物和健康脂肪。
例如，早餐，可以选择鸡蛋和全
麦面包；午餐，可以选择煮熟的

蔬菜和鸡肉；晚餐，可以选择米
饭和鱼肉。

适量加餐 在两顿主餐之
间，胰腺炎患者可以吃一些低
脂、低糖的加餐，如酸奶、水果、
坚果等。

选择适合患者的食物 胰腺
炎患者应适量摄入新鲜的蔬菜，
如西蓝花、胡萝卜和菠菜等，它
们不仅低脂，还富含维生素和矿
物质，有助于身体健康。稀饭或
小米粥等，易于消化。与其他肉
类相比，鸡胸肉是患者不错的选
择，但应避免使用大量的油进行
烹饪。

选择抗氧化食物 抗氧化
食物在炎症和身体康复中扮演
重要的角色。抗氧化食物可以
中和身体内的自由基，有助于保
护胰腺和其他器官。蓝莓、草莓
和覆盆子等水果，含有丰富的维
生素C和抗氧化物质。菠菜、包
菜和芥菜等，富含维生素K、维生
素A和维生素C。核桃、杏仁等，
不仅富含抗氧化物质，还富含健

康脂肪和优质蛋白质。新鲜的
蔬菜和水果不仅富含抗氧化物
质，还富含维生素、矿物质和纤
维。胰腺炎患者选择以上食物，
对身体康复有益。

饮食禁忌

油炸食物 如炸鸡、炸薯条
等。

油腻食物 如红烧肉、猪蹄
等。

高脂奶制品 如全脂牛奶、
黄油、奶油蛋糕等。

戒酒的重要性

过量饮酒是急性胰腺炎的
常见诱因之一，其危害不容忽
视。

酒精对胰腺的影响 酒精可
以直接刺激胰腺，过早激活消化
酶，引起炎症。

长期过量饮酒的危害 长
期过量饮酒，不仅会增加急性
胰腺炎的风险，还可能导致慢
性胰腺炎，进而影响胰腺的正

常功能。
饮酒与复发 对于胰腺炎的

患者，饮酒会大大增加疾病复发
的风险。

戒酒的重要性 即使在病情
稳定后，胰腺可能仍然处于易受
损的状态，饮酒会增加胰腺再次
受损的风险。因此，胰腺炎患者
应戒酒。

为了确保饮食对胰腺炎患
者的康复起到积极作用，患者应
在医生或营养师的指导下，制订
饮食计划，并定期进行复查，以
评估饮食对疾病的影响。

胰腺炎并不是一个可以轻
视的疾病，它可能导致患者出
现严重的并发症和长期的健康
问题。但是，只要及时治疗和
坚持合理饮食，大多数患者都
可以治愈。如果你或你身边的
人有胰腺炎的症状，如腹痛、恶
心、呕吐等，应及时到医院就
诊。

（作者供职于崇左市天等县
人民医院）

■养生堂

立冬已过，进入了寒冷的冬季。冬季如何养生，是大家比较关注的话题。中医认为，“肾属
水，应于冬”。冬季天寒地冻、万物潜藏，养生的重点在于养肾，人们要顺应自然界的天气变化和
人体的生理变化特点，从养藏上下功夫，做到早睡晚起、合理饮食、适度运动、科学进补，同时还
应注意调养精神，做好防寒保暖工作。

（作者供职于河南省中医院健康管理中心）

方法：取大椎穴刮痧3分钟~5分钟，然后沿着脊
柱正中线，从上往下刮督脉；再自上而下刮位于脊柱
两侧的膀胱经，时间可以略长一点儿，5 分钟~10 分
钟；再刮前胸，从胸骨正中线开始由内向外刮，从天
突穴刮至膻中穴，5分钟左右；每天1次~2次。

刮痧调理支气管炎
□赵雅丽

养 生 保 健

征 稿

您可以发表自己的看法，
说说您与中医药的那些事，或
者写一写身边的中医药故事，
推荐您喜爱的中医药书籍。

《节气养生》《读书时间》
《我与中医》《养生堂》《中药传
说》《杏林撷萃》等栏目期待您
来稿！
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