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起居：
早卧晚起，防风保暖

“冬季养生首重顺应天时，‘早卧晚

起，必待日光’便是核心准则。”郑萍红

解释道，舟山冬季阴冷多风，建议成年

人最好晚上10点前入睡，此时正值三焦
经当令，有利于气血调和、阳气归藏。早

晨不必急于在寒风中起身，可待太阳升

起、寒气稍散后再活动，尤其对于老年

人及心脑血管基础疾病人群，此举能有

效避免低温对血管的骤然刺激。

除了调整睡眠节律，防寒保暖的关

键在于守住人体的“阳气枢纽”。郑萍红

表示，冬季防寒保暖需聚焦“三大易寒

区”：头为诸阳之会，需戴防风帽；背为

阳中之阳，应穿保暖背心；寒从脚下生，

需穿厚袜与防滑鞋。

针对海岛多风特性，她建议外出采

用“分层穿衣法”，内层透气、中层保暖、

外层防风，搭配围巾、口罩，减少冷空气

刺激。睡前可用 40℃左右温水泡脚
15~20分钟，可加入艾叶、生姜或桂枝

（血压稳定者适用），能温通经络、驱散

寒湿，改善睡眠。

晴好天气时，上午10点后，大家可

到开阔处晒背20~30分钟。背部督脉是
阳气的主干，阳光照射能温通经脉、增

强抗寒能力，尤其适合关节寒痹、畏寒

怕冷的人群。

“不少像王女士这样的患者，通过

调整睡眠、做好重点保暖，再配合中药

调理，畏寒、易感冒、睡眠差等问题往往

能得到明显改善。”郑萍红补充道。

运动与情志：
动宜收敛，神贵安宁

冬季运动，讲究一个“藏”字。郑萍

红提醒，大汗淋漓的剧烈运动会使阳气
随汗液外泄，违背“冬藏”原则，且冬季

肌肉关节弹性下降，剧烈运动也容易引

发拉伤、扭伤等损伤。

她推荐太极拳、八段锦、散步、慢跑

等和缓项目，每周坚持3~4次，每次30
分钟左右为佳。运动时间优选上午

9~10点或下午2~3点，这两个时段日照

相对充足、气温较高；运动前务必充分

热身，运动强度以身体感觉温暖、微微

出汗为宜，切忌大汗淋漓、气喘吁吁。

相较于运动的“外静”，情志的“内

静”同样关键。“冬季万物凋零，日照时

间减少，人易出现情绪低落。中医认为

‘忧伤肺’‘恐伤肾’，不良情绪会耗伤气

血，削弱正气。”郑萍红说。

她分享了三条简便易行的情志调
养法：一是静坐冥想，每日抽10分钟闭
目静坐，调整呼吸节奏，有助于收敛心

神；二是借阳光之力，晴日午后背对太

阳静坐，既能让阳光温暖督脉、滋养阳

气，还能促进血清素分泌，改善低落情

绪；三是培养静气，练习书法、阅读、听

舒缓音乐，都能平复心境。“精神内守，

病安从来”，保持情绪稳定，本身就是一

种强大的免疫力。

饮食调护：
温而不燥，补而不腻

结合舟山冬季“湿冷带燥”的气候

特点，郑萍红提出饮食调护需遵循“温

补为主，滋阴为辅”原则。她推荐多吃羊

肉、牛肉等温热肉类，搭配白萝卜、生姜

煮制生姜羊肉汤，既能温补阳气又能防
止积热；巧用黑色食物补肾藏精，如黑

豆粥、黑芝麻糊、黑木耳炒青菜等，契合

“肾主黑”的中医理论。

针对暖气或空调导致的室内干燥，

可适当食用银耳百合羹、冰糖炖梨、蜂

蜜水等滋润之品，缓解口干、皮肤干燥

等问题。日常可冲泡暖身补气茶：黄芪

3克+红枣5颗+枸杞5粒+生姜2片+适
量红糖，沸水冲泡代茶饮，能补气养

血、温中散寒，特别适合气血亏虚、手

脚冰凉者。

郑萍红特别提醒，冬季饮食有三大

禁忌：忌生冷寒凉，以免损伤脾胃阳气；

忌辛辣燥热，如辣椒、花椒、油炸食品

等，避免引发内燥；控制咸味摄入，“过

咸伤肾”，可适当增加芹菜、苦瓜等苦味

食材，平衡心肾阴阳。此外，特殊人群如

糖尿病、高血压患者，进补前需咨询医

生，避免盲目跟风。

畏寒人群冬季手脚如何暖起来？
舟山市中医院治未病科主任中医师郑萍红开出“冬藏”方

□记者 高阳 通讯员 石冰沁 文/摄

“郑医生，我这半个月简直在冰火两重天里煎熬！白天在公司

不穿外套都觉得燥热，晚上回家裹两层被子脚还是冰凉，感冒反反

复复，睡眠质量也很差。”近日，舟山市中医院治未病科诊室里，45

岁的市民王女士向治未病科副主任、主任中医师郑萍红倒苦水。

“舟山冬天无严寒，但湿冷明显，海风裹挟寒气易侵袭人体，加

上室内外温差的刺激，阳气不足者更易中招。”郑萍红解释道，《黄

帝内经》“冬三月，此谓闭藏”的养生智慧，正契合海岛冬季的养生

需求，唯有藏精、藏气、藏神，才能抵御寒邪侵袭，积蓄生机。结合岛

城气候与高发疾病规律，她为市民定制了一套全方位的中医养生

调护方案。

冬季高发疾病的中医防治攻略

结合门诊常见病例，郑萍红详细剖析了冬季高
发疾病的中医病因，并给出针对性防治策略。

呼吸道疾病（感冒、咳嗽、哮喘等）
病因 风寒之邪外袭，导致肺气宣降失常。

防治 外出佩戴口罩袁避免冷空气直接刺激呼吸
道曰日常可常饮姜枣茶渊生姜3片尧红枣5颗煮水冤袁固
护卫气尧抵御寒邪曰若不慎受凉袁及时服用葱豉汤渊葱
白连须+淡豆豉煮水冤或生姜红糖水袁帮助驱散寒邪遥
此外袁艾灸大椎穴尧肺俞穴袁或按时贴敷野三九贴冶袁能
有效提升机体抵抗力袁预防呼吸道疾病复发遥

心血管疾病（高血压、心绞痛等）
病因 中医认为“寒主收引”，低温会导致血管收

缩、气血运行不畅，加重心脏负荷。

防治 晨起牢记 野三个半分钟冶要要要醒来后先躺半
分钟袁再慢慢坐起等半分钟袁最后双腿下垂床沿坐半分
钟袁避免体位骤变引发血压波动曰注意头颈部位保暖袁
避免骤然接触冷空气曰血压稳定者袁可用艾叶加桂枝煮
水泡脚袁温通血脉遥若出现心悸尧胸闷等不适袁可按揉内
关穴渊腕横纹上2寸袁两筋之间冤袁帮助缓解症状遥

关节寒痹（关节炎、老寒腿等）
病因 寒湿之邪凝滞经络，导致气血运行受阻，

“不通则痛”。

防治 重点做好膝关节保暖袁佩戴护膝曰多晒太
阳袁尤其多晒背部曰可用干姜尧艾叶尧威灵仙等煮水熏
洗疼痛关节袁或对关节部位进行艾灸袁以温阳散寒尧
通痹止痛遥

皮肤干燥瘙痒
病因 冬季燥气当令，加上室内暖气烘烤，导致

体内津血亏虚，肌肤失养。

防治 适当减少洗澡频率袁 洗澡水温不宜过高袁
避免过度清洁破坏皮肤油脂层曰 沐浴后及时涂抹润
肤霜袁锁住肌肤水分曰饮食上多摄入银耳尧百合尧梨尧
蜂蜜尧杏仁等滋阴养血之品袁从内滋养肌肤遥

脾胃虚寒（腹痛、腹泻等）
病因 过食生冷食物或腹部受凉，导致脾阳受

损，运化失常。

防治 饮食定时定量袁杜绝生冷寒凉食物曰可经
常艾灸中脘穴渊肚脐上4寸冤尧神阙穴渊肚脐冤袁温补脾
阳曰若感觉腹部冷痛袁及时饮用红糖姜茶袁或隔衣用
暖宝宝热敷腹部袁缓解不适遥
“中医讲究‘不治已病治未病’。”郑萍红总结道，

“冬季的‘闭藏’，不只是身体的休息，更是能量的储

备。只要顺应天时调整起居、搭配合理饮食、坚持温

和运动、保持心境安宁，再配合简单有效的中医技

法，就能稳稳守住阳气、抵御湿冷，手暖脚暖度过寒

冬，为来年春天的生机勃发打下坚实的健康基础。”
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