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中医里的“冬藏”藏什么？

问：冬季中医讲究“冬藏”，什么是“冬
藏”？藏什么呢？

中国工程院院士、中国中医科学院望
京医院主任医师朱立国：

所谓“冬藏”其实是顺应冬季自然界闭
藏的规律。“藏”什么呢？第一是藏精，中医
认为肾主藏精、主纳气，冬季比较注重养肾
和固精，可以使人体的精气内聚，为来年的
生机勃发奠定基础。另外，冬天人体的阳
气是内收的，要减少一些不必要的体力消
耗，储存能量。第二是藏神，冬季应宁神静
志，避免情绪过于激动，以防止阳气过度外
泄。另外，冬季昼短夜长，人的情绪特别容
易低落，这时可能要更注重调整心态，保持
内心的平静、安宁，也避免过度焦虑和抑郁
情绪发生。

关于养生饮食方面，可以适当进食核
桃、黑芝麻、枸杞、桂圆、羊肉等比较温热的
食物，这些温热食物容易补肾助阳，但是吃
多了容易产生内热、燥热，可能要配合比如
萝卜、白菜等时令蔬菜，减少内热的产生，
避免过度温补而造成的燥热。

起居方面，冬季尽量早睡晚起，早睡可

以养阳气，晚起可以固守阴气，睡前我们可
以泡泡脚，用37℃、38℃的温水，泡10—20
分钟，这样有利于睡眠和气血畅通。

在运动方面，在冬季不宜做剧烈活动，
可以选择一些比较舒缓的运动，比如中医
里有很多大家比较了解的，像八段锦、五禽
戏、太极拳这些功法都是身心同调，一方面
锻炼身体，另一方面对心情心态也是一个
调整，这种温和的运动是比较好的。运动
的时间方面，天气太冷不太适合开展，要等
待太阳出来以后开始运动，运动以微微出
汗为宜，不能动作太大、大汗淋漓，阳气容
易外泄，对身体不利。

流感季节如何做好防护？

问：近期流行感冒有增多趋势，流感季
节该如何保护好自己和家人？

中国工程院院士、中国疾病预防控制
中心研究员徐建国：

流感流行主要有四个特点，一是传播
途径比较多。流感病毒可以通过感染者打
喷嚏和咳嗽产生的飞沫传播，也可以经过
口腔、鼻腔、眼睛等黏膜直接或间接的接触
传播，比如手接触到被病毒污染的物品，又
触摸自己的口鼻是最常见的传播方式。二
是流感的传染性非常强，容易在人群中迅
速传播，造成聚集性疫情。三是无症状感
染者可传播流感病毒。流感的潜伏期为1
到4天，从潜伏期末到出现症状后的急性
期都有传染性。流感病毒的复制速度很
快，病毒滴度可以在感染病毒后24小时达
到峰值。流感病毒无症状感染者普遍，可
达30%左右。因此，由于无症状感染者不
知道自己已经感染了病毒，在自己和周围
人都不知情的情况下，传播病毒。四是流
感病毒极易发生变异，容易造成较大范围
的流行。

鉴于流感病毒的特点，保护自己和家
人最好的办法就是在冬季呼吸道病的高发
季节，努力做到勤洗手、少聚集、戴口罩、多
通风、强身体，老人、儿童等易感人群尽量
及时接种疫苗。疾控部门将加强监测，及
时把监测情况、预防措施、注意事项等告知
大众，让广大群众熟悉和掌握冬季呼吸道
传染病的防控知识，是预防患病的最有效
的方法。

雨雪天不慎跌倒 能否马上活动？

问：冬天雨雪天气地面湿滑，有哪些有
效的防滑措施？特别是老人和小孩，如果
不慎跌倒，该如何正确处理？

中国工程院院士、中国中医科学院望
京医院主任医师朱立国：

冬季雨雪天，增加了很多跌倒的风险，
容易导致骨折、脱位的发生。老年人、行动
不便的人，在这个季节，尤其是雨雪天，室
外活动要做好防护，或者没有特殊情况尽
量避免外出。如果必须外出，相应的防滑
措施特别重要。特别是老年人和小孩，应
该穿具有防滑性能的鞋子，要注重鞋底纹
路的深浅，争取鞋底与地面形成较大的摩
擦力，减少摔倒的风险。另外行走的时候，

特别是老年人，尽量带一些辅助工具，比如
多脚拐杖，以维持身体平衡。行走时要尽
量避免可能导致摔倒的因素，如路过有积
水、积雪、结冰的区域，特别是表面有一些
斜坡而且比较光滑的地方，这时候步子一
定要放小放慢，双脚尽量离地时间要短，不
要抬得很高，否则容易摔倒。可以选择我
们常说的“企鹅步态”，在雨雪天特别管用，
外八字形像企鹅走路一样，增加脚底跟地
面的接触，这样对防滑、摔倒有很好的保护
作用。

如果不慎跌倒了，该怎么办？第一种，
如果跌倒以后摔得比较重，出现局部肿胀、
疼痛、活动受限，这时候骨折的几率就很
高，所以不主张马上活动。首先要评估摔
完之后的状态如何，如果出现上述情况，不
应盲目活动，盲目活动可能会造成骨折或
者移位加重，引起更大的损伤。所以要请
专业人士来处理，以防引起二次的伤害。
还有一种情况，摔倒以后也是比较严重，如
出现头晕、头痛、恶心等症状，这时候可能
出现颅脑的损伤。如果发生呕吐，要把头
偏向一侧，尽量避免仰面躺着，平躺状态下
呕吐物可能误吸引起窒息，这时候应请旁
人拨打急救电话，请专业人士来进行急救，
减少更严重的损害。

另一种情况相对比较轻，疼得不太厉
害，自我评估状态尚可，此时可在旁人协助
下或者自行缓慢起身，要关注局部疼痛和
肿胀是否减轻或者加重。如果症状加重，
建议去医院就诊，避免一些隐匿性的损伤。

心血管疾病 冬季需注意什么？

问：对已经得了心血管疾病的患者来
说，冬至时节有哪些特别需要注意的事项？

中国科学院院士、浙江大学医学院附
属第二医院主任医师王建安：

冠心病、心衰等心血管疾病在冬季尤
为高发。气温骤降时，人体为了保持体温，
血管会收缩，导致血压上升，心脏负荷加
重；同时，寒冷天气使得人们更倾向于在室
内活动，户外活动相对减少，可能导致体重
增加和血脂水平升高，增加患心血管疾病
的风险。

建议中老年人、患有慢性疾病的人群、
有不良生活习惯的人群等，应特别注意预
防心血管疾病。保持室内温暖，外出注意
保暖；适当增加室内运动，运动前做好热
身；戒烟限酒，减少对心血管系统的刺激；
饮食上选择低盐、低脂、高纤维的食物，避
免过量摄入高热量食物；保持规律作息，确
保充足睡眠。

此外，对于已经患有心血管疾病的患
者来说，冬至时节要特别注意保暖，按时服
用药物，监控血压、血糖、血脂等指标，保持
稳定的情绪，避免过度劳累。

心血管疾病发作时的典型预警信号包
括胸痛、胸闷、心慌、呼吸困难等，同时也要
关注非典型症状，如恶心、呕吐、咳嗽等。
一旦出现心血管急症，应立即让患者平卧，
拨打120急救电话，在专业指导下使用急
救药物，必要时进行正确的心肺复苏。

综合新华社、央视、国家卫健委官网

海量的健康科普信息，哪个是真，哪个是假？

国家卫健委上线健康科普辟谣平台
12月20日，国家卫生健康委召开“院

士专场”新闻发布会，介绍时令节气与健康
有关情况。

会上，有记者问，当前，互联网上有海
量的健康科普信息，有的真真假假掺在一
起具有很强的迷惑性，有的是借科普名义
进行“带货”。有没有权威的渠道可以查证
信息的真伪，或者举报谣言？

国家卫生健康委新闻发言人、宣传司副
司长米锋表示，国家卫健委已经注意到这样的
现象，对此近期主要采取了两个方面的措施。

一方面，持续加强优质健康科普供给。
成立了国家健康科普专家库并定期更新，发
布了国家健康科普资源库第一批新媒体账
号名单，包括“健康中国”“中国中医”“中国
疾控中心”“中国健康教育”“协和医生说”

“人卫健康”“沪小康”及四川大学华西医院
等8个公众号。后续将继续更新，逐步吸纳
更多优秀的、受欢迎的公众号。公众可以通
过这些渠道获取权威信息。

另一方面，加强辟谣。米锋介绍，针对
互联网上一些健康科普乱象，国家卫生健康
委专门在官网开设了“健康科普辟谣平台”，
重点针对一些明显违背科学常识、夸大其

词、移花接木的信息，定期辟谣。公众如果
发现了健康谣言，或者遇到无法辨别真伪的
健康科普信息，可以注册登录这个平台，提
供相关信息的线索，例如信息涉及的主题、
所在的平台、链接的地址、涉及的机构和人
员等，国家卫健委将组织力量核实并反馈。

“健康科普辟谣平台”网址是：http://
www.nhc.gov.cn/kppypt/index.shtml。

节气与健康


