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随着社会的发展和生活水平的提
高，人们对于健康的重视不断提升，传
统养生方式也逐渐成为大众的选择。
万物有理，四时有序。不同的季节也需
要采取不同的养生方式，“冬藏”和“冬
补”就是冬季养生的重要方式。

“冬藏”要藏好精气、心神

“冬三月，此为闭藏。水冰地坼，无
扰乎阳，早卧晚起，必待阳光。”从立冬
到立春前这三个月是冬季，此时天寒地
冻，阳气潜藏地下深处，无法自地上而
出来缓和冬寒，所以人体要闭藏起来以
度过寒冬。

陈晓庆说：“‘冬藏’是指人们将一
年里收获的粮食藏于家中，用于度过漫
漫寒冬，还指人们休养生息，藏好精气、
心神。”那具体应该怎么藏呢？陈晓庆
介绍，冬季需做好五藏——藏被窝、藏
情绪、藏运动、藏食物、藏热量。

在日常生活中，我们应保证充足的
睡眠，尽量做到早睡晚起，等日头出来
再起床；注意保暖，居住环境应避寒保
暖，及时添衣加被，保持体温；适量运
动，但运动是要做到汗不出皮肤，不过
度运动流汗伤身，可选择慢跑、散步、
太极拳、八段锦、健身操等出汗量不大
的运动；多晒太阳，冬季的太阳非常柔
和，多晒太阳可以调节人体的心情，补
充人体的阳气。同时，我们也应保持
积极乐观的心态，不要因为天气寒冷
而影响心情。

“冬补”应选择温阳散寒、固
肾敛藏、补养精气的食物

春夏养阳，秋冬养阴。冬季养生，
除了“藏”好之外，还可以进补一些温阳
散寒、固肾敛藏、补养精气的食物，如羊
肉、狗肉、红枣、枸杞等。

陈晓庆说：“‘十一月、十二月，冰交

地气合人气在肾。’此时应补益肾之精
气。可以通过食疗进补温阳之品，我比
较推荐的是当归附子羊肉汤。”

当归附子羊肉汤有温补气血、补
虚祛寒的功效，用于体虚怕冷、腰酸腿
痛、易感冒等人群。当归附子羊肉汤
的制作方法比较简单：准备羊肉 750
克、熟附子 4~5 克、当归 10 克、甘草片
10克，生姜、八角和桂皮少许。将羊肉
洗净、切块，熟附子、当归、甘草片、生
姜分别用清水洗净，去皮后的生姜用
刀背拍碎，然后将备用料一齐放入砂
锅内，加清水适量，武火煮沸后，改用
慢火煲3小时，调味便可食用。需要注
意的是，本食疗方补阳之力较强，不宜
长期食用。此外，阴虚体质人群可食
用银耳、百合、莲子等食物中和本方的
燥热之性。

除了食物进补之外，冬季还可以选
择足浴、艾灸、三九贴等方式来养生。
陈晓庆介绍，睡前泡脚可以保护阳气、

促进足部血液循环、刺激足部穴位经
络，可用清水或加艾叶、桂枝、干姜、花
椒等温热之品。

艾灸可选穴足三里、涌泉、神阙，艾
灸时间选择上午九点到十二点最宜，艾
灸时间以15至20分钟为宜，避免烫伤，
注意灸后不宜立即洗澡。

三九贴是指根据中医“天人相应”
理论，在农历“三九”期间，选用具有辛
散温通的药物，在特定穴位进行贴敷，
以气相应、以味相感，通过药物对穴位
的温热刺激，温煦肺经阳气，驱散内伏
寒邪，温通经络，散寒祛痰以护津，调整
人体的阴阳平衡，以治疗呼吸系统疾
病，调理亚健康等。今年的三九加强贴
时间为2024年1月18日至2024年2月3
日。贴敷时间宜在上午，一般成人贴敷
6 至 8 小时，儿童贴敷 2 至 4 小时，根据
个体差异，贴敷时间也可以做适当调
整。贴敷期间，慎食辛辣、海鲜、羊肉等
食物。

冬季养生 注重“冬藏”与“冬补”
○记者 王灿

本报讯（记者 王灿 通讯员
江莉娜）为有效防范结核病的传
播和流行，实现“党建引领促发
展，为民办事保健康”的目标，今
年以来，区疾控中心结核病防治
志愿者宣传队分别到云门、龙市、
太和等 15 个镇街，宣传结核病防
治知识。

活动中，志愿者们通过在社
区、卫生室、银行等地开展义诊义
检和有奖知识问答，利用小喇叭、

“小蜜蜂”循环播放结核病防治要
点，对茶馆、理发店等重点场所的

居民开展健康宣讲等，向群众宣传
普及结核病的症状、传播途径、发
现方式、治疗措施以及老年人和糖
尿病患者等特殊人群的结核病防
治知识。

通过志愿者赶集活动，区疾控
中心累计发放宣传资料2万余份、
宣传扇 7 千余把、宣传雨伞 1 千余
把、宣传口袋1万余个，总覆盖人数
8万余人，提高了我区群众的结核
病防治知识知晓率，为更好推动我
区的结核病防控工作奠定了坚实
的基础。

区疾控中心

开展志愿者赶集活动 宣传结核病防治知识

本报讯（记者 刘冰凌 摄影报
道）为着力搭建甲状腺乳腺领域交
流平台，进一步提高我区甲状腺乳
腺疾病外科手术规范和技巧，2023
年12月29日下午，“乳此尖刀 甲
秀渝州”2023 年甲状腺乳腺外科
赋能“术”规范系列巡讲（合川站）
在华地王朝大酒店烟雨厅举行。

来自陆军军医大学第一附属
医院、陆军特色医学中心、重庆医
科大学附属永川医院、重庆市第九
人民医院、巴南区人民医院、江津
区中医院、长寿区人民医院、合川
区人民医院、合川区妇幼保健院的
甲乳外科专家们汇聚一堂，共享学
术成果，交流宝贵经验。

会上，合川区人民医院负责
人对各位专家学者的到来表示热
烈欢迎，他希望专家团队多解难
答惑、传经送宝，推动区人民医院
甲状腺乳腺疾病诊疗进一步发
展，为更多患者的健康保驾护
航。随后，陆军军医大学第一附

属医院教授唐鹏、任林分别围绕
甲状腺癌颈侧方淋巴结清扫手术
技巧、乳腺癌改良根治手术规范
和技巧进行了精彩分享；陆军特
色医学中心教授张晓华就 CS-
CO BC 指南 HER2+乳腺癌解救
治疗更新解读发表了精彩演讲；
合川区人民医院教授陈欢作了乳
腺癌病例分享。在座的甲乳外科
同仁针对专家们的分享内容和日
常临床实践中碰到的疑问进行了
热烈讨论，并围绕乳腺新生态热
点话题“皮下制剂”各抒己见，营
造出浓厚的学术氛围。

合川区人民医院相关负责人
表示，此次巡讲在推动基层医院甲
乳外科疾病诊治规范化、加速新技
术新理念推广、促进青年医生成长
等方面都具有积极作用。下一步，
合川区人民医院将继续加强与专
家团队的交流协作，提升甲状腺乳
腺疾病的诊疗水平，为更多患者带
来福音。

2023年甲状腺乳腺外科赋能“术”规范系列巡讲（合川站）举行

日前，有人在互联网上晒出大爷、大妈在健身房
中轻松“举铁”的视频，引起一些人的共鸣。有人留
言道：“相比之下，我过的才是老年生活。”今年重阳
节期间，某打车平台发布的助老打车数据报告显示，
健身房是老年人经常去往的目的地之一。不过根据
报道，一些健身房还没有做好接待老年人的准备，有
多家健身房曾将老年人“拒之门外”。

据媒体报道，不少健身房对老年人设置了“限入
门槛”，拒绝年龄超过60周岁者进场锻炼。诚然，作
为经营性场所，健身房设置年龄限制，有基于防范风
险的考量。但在我国社会老龄化程度不断加深的背
景下，将老年人“拒之门外”，既不利于帮助老年人健
康安度晚年，也让企业失去了老年人这个消费群体，
影响了自身的发展。

截至2022年年底，我国60周岁及以上老年人口
已超过2.8亿，占总人口的19.8%；其中，65周岁及以
上老年人口占总人口的14.9%。老年人的健身需求
较大。为此，今年6月，体育总局等5部门印发《全民
健 身 场 地 设 施 提 升 行 动 工 作 方 案（2023—2025
年）》。《方案》提出，加强适老化健身设施配置，各地
新建健身设施项目原则上应百分百配置老年人健身
设施，公共体育场馆应百分百提供老年人健身活动
场所。

在全民健身场地设施提升的同时，市场化健身
房也需要“适老化”。

首先，厘清责任边界。有人指出，虽然高龄群体
在进行健身时，更容易发生意外，但经营者的安全保
障义务并不代表无限保护义务，是否构成侵权及承
担赔偿责任需要法律上严格的界定且有相应证据支
持。只要责任人尽到全面的安全保障义务，就不用
承担侵权责任。

其次，有效化解风险。考虑到老年人身体情况，
单独训练会有较大的受伤风险，可以考虑为老年人
提供专业健身教练进行一对一辅导。老年人健身前可先做体测，根据体测
数据有针对性地制定训练计划，在有效锻炼的同时避免受伤。购买公共场
所责任险，可以帮助健身房经营者应对可能发生的意外事故和责任纠纷。

最后，提供个性服务。老年人健身需求是亟待开发的“蓝海”。此前，
上海市就出现了为老年人专门打造的“银发健身房”，所有器材均是为老年
人定制的适老化器材，设置有氧心肺、体质检测、微循环促进等功能区，为
老年人提供慢病运动干预、科学指导等服务；而且，月卡价格不足百元。有
关方面应积极引导社会资本介入，通过市场细分和差异化竞争，打造老年
人专属的健身场所，实现经济效益和社会效益双赢。

（据《健康报》）
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本期：“冬藏”与“冬补”

健康话题
“寒来暑往，秋收冬藏。”我国古代便有“冬藏”的说法，在《千字文》里，“冬藏”是指冬季农

家把收获之物贮藏起来。但其实，中医里也有“冬藏”。“冬藏”与“冬补”都是冬季养生的重要
手段。中医里的“冬藏”与“冬补”指什么？“冬藏”应该藏什么？“冬补”又该怎么补？近日，记者
采访了区中西医结合医院治未病科主治医师陈晓庆，请她进行了解答。
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活动现场

讲文明树新风公益广告

重庆市合川区融媒体中心
（宣）重庆市合川区文明城区建设指导中心


