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养生在于“藏”中求“动”

中医常说“冬主藏”，在小雪
节气如何有效“藏”住身体能量？

“冬天应顺应自然，把身体的
能量好好地收藏、储蓄起来。”北
京中医药大学东直门医院主任医
师张立晶建议，冬季应保证充足
睡眠，避免熬夜消耗阴血与阳气；
情志上可通过按摩内关穴、神门
穴安神定志；运动宜选太极拳、八
段锦等和缓方式，避免大汗淋漓；
饮食上可适量食用温性、富含优
质蛋白的食物，如羊肉、牛肉，还

可适当食用核桃、栗子等。
针对“冬季宜静不宜动”的说

法，张立晶表示，“冬藏”不等于
“冬僵”，合理的运动是“藏”中求
“动”。完全静止会导致人体气机
郁结、气血运行迟缓，反而会削弱
身体的阳气和卫外防御功能，使
人更容易受到外邪侵袭。

午睡是一种有效的休息方
式，如何科学午休？北京大学第
六医院副主任医师孙伟建议，午
餐后半小时到下午3点之间，找
一个安静的环境，设定20分钟左
右闹钟，进行短暂小憩。午休时，
不要强迫自己一定要睡着。如果
睡不着，平静地闭目养神，也能让
大脑得到休息。

心血管疾病并非“老年专属”

一些人认为心血管疾病是
“老年病”，与年轻人无关。事实
真如此吗？

“心血管疾病不是纯粹的‘老
年病’，中青年也应提高警惕。”中
国医学科学院阜外医院主任医师
杨伟宪说，动脉粥样硬化是造成
心血管疾病的主要病因，形成过
程可能经历数年甚至数十年。

专家表示，除了高血压、糖尿
病、高血脂等常见危险因素外，长
期熬夜、高油高盐饮食、缺乏运动
等不良生活方式，以及压力过大、
肥胖等因素都会导致脂质在血管
壁沉积，诱发动脉粥样硬化，即使
是年轻人，其血管也可能已经有
明显的斑块了。

出现哪些“预警信号”需引起
注意？杨伟宪说，胸前区闷痛、紧
缩感、烧灼感、挤压感等，要警惕
有心肌缺血情况的发生；出现恶
心、呕吐等消化道症状，并且伴有

心悸、呼吸困难、头晕、大汗、极度
乏力等不适，可能是发生了急性
心肌梗死，应及时就医。

高度警惕呼吸道传染病

随着各地陆续进入冬季，急
性呼吸道传染病更易高发。中国
疾控中心研究员彭质斌表示，现
阶段检出的病原体都是常见的已
知病原体，没有发现由未知病原
体及其导致的新发传染病。

“当前，全国流感活动已进入
较快上升期，多数省份的流感活
动水平已到中流行水平，个别省
份甚至已达高流行水平，全国报
告的托幼机构、学校流感聚集性
暴发疫情增加，5至14岁病例组
流感病毒检测阳性率比其他年龄
组要高。”彭质斌介绍。

专家建议，及时接种流感疫
苗，从而减少感染、发病以及发生
重症的风险。如果已经出现了流
感样症状，在没有确诊、自行痊愈
后，也建议接种流感疫苗。

如何区分普通感冒和流感？
首都医科大学附属北京地坛医院
主任医师宋蕊表示，普通感冒是
一种急性的上呼吸道感染性疾
病，症状包括打喷嚏、鼻塞、流涕、
咳嗽、咽喉痛痒等，全身症状较
轻，一般为散发病例，病程相对较
短，大多在1周内就能明显缓解；
流感是由流感病毒感染引起，往
往来势较急，常以发烧、肌肉酸
痛、全身乏力等全身症状为主。

专家建议，患普通感冒后，如
果症状轻微、食欲正常等，可在家
休息、多喝水、对症处理，选择清
淡、易消化、有营养的食物，观察
病情变化；如果诊断为流感，应尽
早使用抗病毒药物。

小雪至冬意浓！防寒养生正当时
国家卫生健康委详解冬季“健康密码”

11月22日迎来小雪节气。随着小雪的到来，北方寒风渐起，南方阴冷潮湿，冬季健康话题成为公众关注焦点。如

何在寒冷季节养生防病？近日，国家卫生健康委以“时令节气与健康”为主题举行新闻发布会，邀请专家进行解答。

古籍《群芳谱》云：“小雪气
寒而将雪矣，地寒未甚而雪未大
也。”这意味着小雪节气寒意渐
浓，雨水转雪，但此时雪量不大，
因此称为小雪。

“小雪腌菜，大雪腌肉。”一
句俗谚，道出了中国人顺应节气
的生活智慧。在四川南充，眼下
正是冬菜入坛的好时节。

冬菜，顾名思义，因生产加
工都在冬季而得名。每到这个
时节，南充烟山脚下的老百姓就
会将芥菜拌入调好的香料中，层
层码进陶坛，再用黄泥细细糊严
坛口。一个个陶坛，将节气的
寒、阳光的暖、山风的清，都悄悄
封进脆嫩的菜丝里。

“烟山冬菜要经过选料、揉
制、盐渍、追苦水等六道工序，
入坛发酵晾晒三年才能开坛。”
从事烟山冬菜制作20余载的张
朝君说，“每一步都慢得有道
理，都藏着老祖宗顺应天时的
智慧。”

小雪，单是念出这两个字，
就有一种沁人心脾的惬意，仿佛
冬天里的一场雪，已经在悄悄酝
酿。伴着这一点小雪，或与家人
围坐坛边腌菜备腊，或与好友静
候青竹变琼枝的景致，或是守着
暖炉感受“晚来天欲雪，能饮一
杯无”的诗意，都是这个时节特
别的仪式感。

小雪至，寒未深，恰是人间
慢酿时。就让这一坛腌菜、一串
腊味、一场小雪，成为此刻轻盈
而温暖的幸福吧。

据新华社电

【相关】

正是腌菜好时节

11月22日迎来小雪节气，也是冬季的第二个节气，古人将小雪节气分为三候。 新华社发


