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燥邪侵袭+阴阳失衡
冬季上火有根源

“冬天天冷，为什么还容易上火？”这是不少
市民的困惑。郑萍红表示，冬季干燥上火并非单
一问题，核心是“燥邪侵袭”与“阴阳失衡”共同
作用的结果。

“寒冷干燥是冬季的气候特点。”郑萍红解
释，“空气湿度低，人体水分通过皮肤、呼吸不
知不觉流失加速，这就是中医所说的‘燥邪’。
你感觉电梯门框‘电’你，静电增多，都是环境
干燥的直接表现。”与此同时，现代人的生活环
境加剧了这种干燥——空调、地暖长时间开
启，如同持续的“烘干机”，进一步掠夺着人体
和室内的水分。

同时，每个人体质不同，偏热型、阴虚体质
人群更容易受燥邪影响，而熬夜、饮食不当、情
绪急躁等不良生活习惯，会进一步加重上火症
状。郑萍红强调，中医调理冬季上火的核心是

“润燥清热、固护阴液”，且遵循“防大于治”，需
从生活方式、饮食调理等多方面综合干预。

调整生活方式
筑牢降火基础

“很多人上火后第一反应是找降火的食物或
药物，却忽略了生活方式这一根本。”郑萍红表
示，调整生活方式是调理冬季上火最基础、最关
键的手段，做好这一点，70%的上火问题能得到
缓解。

增加空气湿度是直接对抗环境干燥的直接
方法。郑萍红建议，室内使用空调或地暖时，可
搭配加湿器将湿度维持在50%~60%；无加湿器
的家庭，可在暖气片放湿毛巾、勤拖地，或种养
绿萝、吊兰等水培植物，通过水分蒸发自然增加
空气湿度，减少静电产生和皮肤干燥感。

饮水是补充人体阴液的重要途径。“不少人
等到口渴了才喝水，这时候身体已经处于严重
缺水状态，阴液损耗已形成。”郑萍红提醒，冬
季饮水需遵循“小口慢饮、少饮多次”的原则，
每天饮水量保持在 1500~2000 毫升，以温开水
为宜。对于大便干燥的人群，晨起用温水冲调
一勺蜂蜜饮用，可起到滋阴润燥、润肠通便的
作用，但需注意，有结节、囊肿的人群不宜饮用

蜂蜜。
起居有常、避免熬夜更是固护阴液的关键。

中医主张冬季“早卧晚起，必待日光”，这是顺应
自然界阳气收藏的养生之道。郑萍红解释，熬夜
最易耗伤阴血，导致虚火内生，进而引发口舌溃
疡、口干失眠等症状。她建议，冬季应尽量在晚
上11点前入睡，保证7~8小时睡眠，让身体有足
够的时间修复阴液，维持阴阳平衡。

情绪调节也不容忽视。冬季万物凋零，人的
情绪易受影响而变得急躁、焦虑，而“怒伤肝”，
肝火内生会加重上火症状，形成“上火越重越焦
躁，越焦躁火越旺”的恶性循环。她建议，市民可
通过听舒缓的音乐、散步、冥想等方式调节情
绪，保持心情愉悦，减少肝火滋生。

食疗滋阴润燥
选对食材避禁忌

中医调理讲究“食疗为先”，合理饮食补充
阴液、清热润燥，比盲目用药更安全有效。郑萍
红介绍，可以根据体质选择合适的食材，同时避
开易助火生热的食物。

在食材选择上，白色食物是冬季润燥的佳
品。中医认为“白色入肺”，白萝卜、白菜、莲藕、
百合、山药、银耳、梨等食材，大多具有生津润
肺、清热滋阴的功效。郑萍红推荐，可将白萝卜
煮水饮用，或与排骨、瘦肉同炖，既能润燥又能
补充营养；梨可去核后加入冰糖、川贝蒸制，对
缓解口干咽燥、干咳少痰效果显著；银耳、百合
与大米同煮成粥，易消化且能滋养肺胃之阴，适
合日常食用。此外，柚子、甘蔗等水果也能补充
水分和维生素，起到润燥清热的作用。

粥品是冬季养生的绝佳选择。百合银耳粥、
山药小米粥、莲子粥等，既能补充水分，又能健
脾养胃、滋阴润燥，适合各类人群食用。肉类方
面，上火人群可优先选择鸭肉、瘦猪肉，这两种
肉类性质偏凉，具有滋阴效果，相比热性较强的
牛肉、羊肉更适合冬季调理。

针对不同类型的上火，也可搭配对应的代茶
饮。肺燥有热、喉咙干痛者，可饮用罗汉果茶或
麦冬茶，清热润肺、利咽生津；心火旺盛、口舌生
疮、心烦失眠者，可用2~3颗莲子心泡水，清心
降火，但莲子心性寒，症状缓解后需立即停用，
不宜久服；肝火旺盛、眼睛干涩发红者，可饮用
菊花枸杞茶，菊花清肝火，枸杞滋阴，搭配后性

质平和，适合长期适量饮用；胃火偏重、口干口
臭、便秘者，可少量用金银花、淡竹叶泡水，清热
降火。

郑萍红特别提醒，冬季饮食需避开三类食
物：辣椒、花椒、生姜、大蒜、白酒等辛辣刺激食
物，油炸烧烤、炒瓜子等温热燥热食物，以及羊
肉、鹿茸、红参等大温大补之品，已上火人群食
用此类食物易“火上浇油”。

辨证调理分类型
穴位按摩辅改善

“上火也分类型，不同脏腑上火的症状和调
理方法有所不同，盲目降火可能加重身体不
适。”郑萍红介绍，中医将冬季常见上火分为肺
燥有热、胃火、心火、肝火四种类型，需精准辨证
后对症调理。

肺燥有热者主要表现为口干、咽干痛、干咳
少痰、皮肤干燥，除了饮用代茶饮，还可服用秋
梨膏、川贝枇杷膏调理；胃火偏重者常见口干口
臭、牙龈肿痛、便秘、喜喝冷饮，需在清热的同时
注意保护脾胃阳气，避免过量食用寒凉食物；心
火旺盛者多出现舌尖红、口舌生疮、心烦失眠、
小便黄，调理以清心降火为主；肝火旺盛者则表
现为眼睛干涩发红、烦躁易怒、头痛，需注重疏
肝理气、清热降火。但各类中草药茶饮性质多偏
寒凉，症状缓解后应立即停用，不宜长期饮用，
以免损伤脾胃阳气。

对于轻微上火症状，市民可通过简易穴位按
摩辅助调理。郑萍红推荐了三个常用穴位：照海
穴位于足内踝尖正下方凹陷处，是滋阴要穴，用
拇指按揉 5~10分钟，感觉微微酸胀即可，对缓
解口干、咽痛、失眠有帮助；太溪穴在足内踝尖
与跟腱之间的凹陷处，能补肾阴、润全身，按揉
方法与照海穴一致；涌泉穴位于足底前1/3凹陷
处，睡前用手掌搓热该穴位，或温水泡脚至微微
出汗，可引火下行、助眠安神。

如果上火症状严重，如出现严重口腔溃疡、
持续便秘、咽喉肿痛影响进食，或自行调理一
周后症状无改善，郑萍红建议及时就医。专业
中医师会通过望闻问切准确辨证，开具个性化
方剂，“对于湿热较盛、火气偏重的患者，医院
还可通过刮痧、走罐、穴位贴敷等中医特色疗
法泄火润燥，根据手法和方式不同，可达到针
对性调理效果。”

“冬季天冷，为何还容易上火？”
市中医院治未病科副主任、主任中医师郑萍红：调整生活方式是

调理冬季上火最基础、最关键的手段
□记者 高阳 通讯员 石冰沁 文/摄

“医生，我这口腔溃疡反反复复快

一周了，喉咙干得像冒火，连喝水都疼，

晚上还总失眠。”近日，市中医院治未病

科门诊，32岁的市民上王女士（化名）

向医生倾诉着困扰。入冬后气温走低，

空调、地暖的频繁使用让室内环境愈发

干燥，口干舌燥、口舌生疮、皮肤干涩、

便秘等上火问题成为市民常见的“小烦

恼”。近日，市中医院治未病科副主任、

主任中医师郑萍红从中医角度，解读冬

季干燥上火的成因，并从生活方式、饮

食调理、体质辨证等方面给出实用调理

方案，为市民送上冬季养生指南。


