
秋冬季是进补的好时节，不少人认为进

补就是单纯的吃，吃很多大鱼大肉，其实这

是不对的，正确的进补应该是根据自身身体

情况、时下病症做适合的补益。那么秋冬进

补的原理是什么？需要注意哪些问题？不

同体质的人群、两性补益上又有什么区别

呢？

如何拥有高质量睡眠？
本报讯 记者刘念报道：近日，家住咸安区浮山社区的

张女士咨询，如何拥有高质量睡眠？
浮山社区卫生服务中心有关医务人员介绍，规律作息。

作息时间要有规律，白天的睡眠时间不宜过长。
积极锻炼。运动可以帮助减轻入睡困难和加深睡眠，但

不要在睡前2小时进行剧烈运动。
营造舒适睡眠环境。避免声音和光线对睡眠的干扰，增

加寝具舒适度。
按摩足底助眠。睡前用热水泡脚，按摩足底可助眠。
睡前不看手机。手机屏幕发出的蓝光会抑制大脑分泌

褪黑素，褪黑素具有诱导并维持睡眠的作用。因此，建议睡
前不要把手机带入卧室，以免影响睡眠。

适当放松心情。减少情绪波动，避免在睡前想一些不愉
快的事情。
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中医讲“春夏养阳，秋冬养阴”，是指春夏气温高、阳气足，
更适宜借助自然的力量补足人体的阳气，因此有冬病夏治的
理论，而秋冬环境冷、进补不易外泄，更适宜滋阴益精。但并
不是说秋冬就不能养阳、养气，应根据个人身体情况，在医生
指导下进行合理的进补。中医讲“气有余便是火”，在补阳气
方面，如果一下子补太快、太多，容易出现咽痛、目赤等上火表
现，尤其在干燥的秋冬季节需要格外小心，所以补气应缓补、
徐补。 （本报综合）

秋冬只能养阴
不能养阳吗？

小贴士
要进补先调理
注意过犹不及

不同体质的人进补方法各异，补错了、补过了
都会对身体造成不良影响。

脾胃虚弱的人不适宜进补，因为脾胃功能
不佳，无法顺利地运化营养物质，不但不能达到
补益的作用，还会加重水液和废物的堆积，让人
体的代谢通道更加“堵”，产生健康问题。因此，
应先调理好脾胃，在气息通达、血脉通畅时再进
补。

舌苔厚腻、咳黄痰的人多有肺热，不可直接进
补，应先梳理肺经痰热，待时下症状痊愈了，再遵
医嘱做一些适合自身情况的补益。中医在开膏方

时经常会先开几服“开路方”，这正是“先治疗、后
进补”的道理。膏方分为荤膏、素膏、清膏、蜜膏、
成品、非成品等多个种类，一定要遵医嘱，考虑自
身体质和状况。

营养过剩的人也不适宜进补，不是所有人都
需要在秋冬进补，也并非补的越多越好，如痰多、
脸上起痤疮、咽痛等都可能是“补过了”引起的。
同时，中医所讲的“肥甘厚腻”，即油腻、甜腻的食
物并不是进补的良选，过量地吃大鱼大肉容易消
化不良、胃肠壅滞，是秋冬进补的一大误区，应尽
量避免。

秋补肺冬补肾
重在滋阴益精

★睡前泡脚

睡前泡脚有益于心血管患者，水温宜在 37℃-
39℃，时间在20分钟左右，水中可加入艾叶、红花、生
姜等药材，温阳活血通络。睡前泡脚能扩张人体外周
血管，增加排汗量，血压下降，尿量增多，心率轻微加
快，可使人体血液再分配，缓解肌肉痉挛，增强胃肠功
能，提高免疫功能，消除疲劳。

★适当运动

天气变冷，可选择有氧运动进行适当锻炼。适当
运动可放松交感神经、释放扩血管物质，改善内皮舒张
功能，降低血压，减少心血管疾病风险。年轻人可选择
跑步，中年人可选择快走、慢跑等，老年人可选择散步、
太极拳等。每周运动3-5次，时间宜在30分钟左右。
运动时宜穿着宽松透气的衣服，出汗后应增添衣物，切
勿着凉。

★调和情志

气候渐冷，风起叶落，容易使人凄凉伤感，情绪不
畅。情志不畅会导致交感神经兴奋，持续兴奋会使血
管内膜受损而引发慢性炎症，引起凝血功能异常，导致
血栓形成增加，引起血管堵塞。应该“使志安宁”，保持
情绪稳定，平和愉悦，可登高远眺，放松心情。

★饮食习惯

饮食宜清淡，合理进补，油腻食物可使血清中总
胆固醇和甘油三酯水平异常，引起动脉粥样硬化形
成，故应控制食盐摄入，少食煎炒炸之物，少食腊肉、
香肠等加工肉制品，遵循“少糖、少脂、多蔬菜”的饮食
原则。

（本报综合）

寒露过后，天气由凉转寒，气温不
断下降，昼夜温差增大。对于心血管
患者来说，寒冷是病情加重的诱因
之一，会导致血管收缩、血压升高、
心脏搏动加快，从而加重心脏负担，
加重心脏缺血、缺氧，造成冠状动脉痉
挛，附壁血栓脱落，导致心绞痛或心肌
梗死的发生。若平常不注意防护，甚
至“秋冻”，则很可能导致旧病复发或
症状加重。不过我们可以从日常生活
中注意保护心血管，下面介绍几种方
法：

★注意保暖

日常穿着时，要注意保护头、肩、
背、脚。俗话说：“白露身不露，寒露脚
不露。”白露之后，不宜赤膊露体；寒露
之后，天气变冷，要及时添加衣物，需要
注意足部的保暖，防止寒气入体。“头为
诸阳之会”，人体十二经脉，手三阳与足
三阳在头面部交接，五脏之精气，皆上
注于脑，故平常外出，我们要注意头部
的保暖。

★早睡早起

寒露已是深秋时节，秋三月，宜早
睡早起，不要熬夜，也应避免因气候凉
爽而懒床贪睡。秋季中午可适当午
休，以平躺为宜。心血管患者不要半
夜憋尿，膀胱充盈可使交感神经过于
兴奋，引起血压升高、心跳加快，加重
心血管疾病。对于长时间憋尿的老年
患者来说，一旦排尿易突发排尿性晕
厥，诱发心脑血管意外。

树立大健康理念，发展大健
康产业。

秋季如何预防中风？
本报讯 记者刘念报道：近日，家住咸安区希望桥社区

的周女士咨询，秋季如何预防中风？
希望桥社区卫生服务站有关医务人员介绍，要关注气温

变化，多饮水防秋燥。秋季气候干燥，每天需要多喝水，可少
量多次。一般中风多发生在晨起的时候，因为醒着时人们知
道要多补水，而睡眠时身体相对静止，处于低代谢状态，血液
黏稠，流动缓慢，容易发生中风。因此，睡前及晨起时最好适
量补水。

高血压、高血脂、糖尿病、动脉硬化、冠心病等是引起中
风的根源。家庭中若有上述病史者，应提高警惕，积极预防，
确诊后要按时服药。

一旦发生言语不清，有一侧肢体麻木、无力，突发视力下
降、失明，突发头痛、眩晕等情况者，应及时就医，早发现早治
疗。

如何预防结石？
本报讯 记者刘念报道：近日，家住咸安区希望桥社区

的王女士咨询，要怎么做才能够尽量避免结石的发生？
希望桥社区卫生服务站有关医务人员介绍，最容易做到

的，是调整饮食结构。
草酸盐结石患者避免进食浓茶、菠菜、番茄、芦笋、坚果

等食物。尿酸和胱氨酸结石患者应避免摄入含嘌呤多的食
物，如动物内脏、猪肉、牛肉、羊肉、贝类、凤尾鱼、沙丁鱼、金
枪鱼等，还要限制盐和蛋白质的摄入，增加水果、蔬菜、粗粮
的摄入。吸收性高钙尿症患者，应尽量避免含钙丰富的饮
食，如牛奶、豆制品等。

另外，要多喝水。水摄入过少、出汗过多，会使尿中钙和
盐的过饱度增加，尿中晶体形成，从而引发肾结石。

秋季如何洗澡？
本报讯 记者刘念报道：近日，家住咸安区浮山社区的

李女士咨询，秋季洗澡注意事项有哪些？
浮山社区卫生服务中心有关医务人员介绍，洗澡水别太

热。洗澡水过热，会让肌肤变得更干燥，出现发红甚至脱皮
的现象，也不利于适应气候的变化。

应减少洗澡次数。在多风的日子里，如果洗澡过多，会
把人身体表面起保护作用的油脂洗掉。

不使用强度沐浴露。秋季皮肤本来就脆弱，如果洗澡用
清洁力度较强的沐浴露，会加重皮肤问题。所以，皮肤干燥
的人，洗澡时需要使用温和的沐浴露，洗完后可涂一层润肤
露。

给门窗留条缝。要注意通风换气，保持空气流通。就算
怕冷，门窗至少要留一点空隙，让新鲜空气能够进来。如果
因为寒冷必须关上门窗，那就尽量减少洗澡时间，避免缺氧
的情况出现。

卫生健康
咸宁市卫生健康委员会协办

weishengjiankang

省疾控中心

赴通城县东港村开展系列志愿活动
本报讯 通讯员李卫东报道：19日—20日，为做好新冠

肺炎疫情常态化防控，省疾病预防控制中心深入通城县隽水
镇东港村，开展了系列志愿活动。

19日上午，省疾控中心、省卫健委驻东港工作队、县委文
明办、隽水镇在东港村就结对共建新时代文明实践活动举行
四方会议。根据实施方案，省疾控中心将对东港村提供多方
位帮扶，组织专家指导东港村开展卫生村创建和文明实践站
健康小屋、健康步道、健康广场、东港村健康小屋等项目建
设，帮助东港村培训1-2名创建促进志愿者，为村级发展提
供人才保障，每年将提供5万元资金支持东港村建设。

19日下午，来自省疾控中心的2名专家，以新冠疫情常
态化防控期间的医院消毒与四害防制为主要内容，就医疗环
境的清洁与消毒，医疗器械的规范使用，医疗废弃物管理，特
殊医疗科室的卫生工作流程要求，监控维护及常见病媒生物
的种类、危害、习性和防制方法等方面的内容进行了详细讲
解与分析。培训对提高医疗卫生单位的医疗服务质量，提升
医院感染防控意识与能力起到很好的效果。

此外，20日，省疾控中心11名志愿者，以及市、县疾控中
心二级志愿者来到通城县上坳小学，开展健康科普进校园活
动。省疾控中心还向上坳小学捐赠儿童口罩4600只，成人口
罩2000只，发放宣传折页1500余份。

何为肝肾同源
两性补益有异

秋冬季节环境寒冷，使得人体从夏季的高代
谢转为低代谢，毛孔闭塞出汗少，这时进补营养物
质不容易外泄，可以更好地滋养全身，达到更佳的
进补效果。从中医五行来看，秋适宜补肺，而冬适
宜补肾。

肺为娇脏，秋季需要防秋燥、秋乏、秋悲，气候
环境、身体情绪上的变化都会对肺造成一定的影
响，因此秋季尤其需要关注肺的健康。尤其是秋
燥会引起口干咽干、干咳少痰、皮肤干燥、五心烦
热即双手心、双脚心、心胸感觉燥热等症状。

防秋燥重在滋阴，在食补方面，可以吃梨汤、
银耳、百合，这些食物都有润燥的作用，如果出现
了轻微有痰的咳嗽症状，也可以在饮食中适当吃
一些萝卜、橘皮水。在药补方面，由梨子制成的秋
梨膏等都可以很好地润燥补肺。

与补肺不同，补肾重在益精，也就是补充人体
的精华，提升精气神。中医讲“肾为先天之本”，是
人体的“根基”，肾所生发的先天精微即营养物质
会不断地消耗掉，因此补肾精能够使人体达到一
个更佳的状态。人参、阿胶、黑豆、黄精等生活中
常用食材都有补养气血的功效，食用安全、副作用
小，而把这些食用安全又有补益作用的食材做成
方便服用、口感较好的膏方则更易被人们接受。

在我国江浙一带，自古就有冬季服用膏方的
习惯。膏方，即中医的丸、散、膏、丹、酒、露、汤、锭
八种剂型之一，经过长时间的萃取和熬制，通过浓
缩中药精华来达到滋补的效果。大家熟知的夏枯
草膏、益母草膏都是膏方的一种。如今，江浙地方
居民通过膏滋来补肾精，已经从生活习惯发展成
了一种进补文化。

中医讲“肝肾同源”，也被称为“精血同源”。中医理论中
的“肾”不单指西医解剖中的肾脏，除了影响着人体的排泄和
生殖功能外，肾还主骨生髓，与主筋、运行气血的肝同源于先
天，受到肾所藏的先天精微的滋养。先天不足、肾气虚弱的儿
童发育迟缓，表现在立、行、发、齿、语五个方面，而肾气虚衰的
成年人会出现脱发、牙齿早衰等病症。

那么只有男性需要补肾吗？当然不是，女性同样需
要。肾气足的人身体强健，随着人体的衰老，肾气也会逐
渐虚衰，表现为尿频尿急、腰酸腰疼等症状，无论男性还是
女性都需要通过进补来补足肾气。从排尿的异常情况来
看，男性肾虚可引起前列腺的病症，女性肾虚可引起膀胱
综合征，进而导致排尿异常。

同时，女性还要注意补养肝血。由于月经的缘故，女性容
易阴血不足，比男性更易贫血。如果由于肝血不足出现疏泄
失常、肝郁气滞，情绪起伏波动较大，还会对乳腺、甲状腺健康
造成不良影响。另外，中医讲“肝开窍于目”，肝血虚的人还容
易患上干眼症、飞蚊症、白内障等眼部疾病。
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天冷谨防心血管疾病
多注意身体保暖 早睡早起


