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问：“春捂秋冻”的说法是科学的
吗？

阎艳丽：我认为这是非常有道理
的。中医理论体系是以整体观念为指
导思想的，其中包括了人与自然界是一
个有机的整体，强调了养生防病、延年
益寿必须取法于自然界的阴阳变化规
律和对反常气候的防御。如《黄帝内
经》所论，“提携天地、把握阴阳”“和于
阴阳、调于四时”“处天地之和、从八风
之理”“虚邪贼风、避之有时”等，均体现
了这个观念。

就眼下的季节，我主要谈一下“春
捂”。春季，阴退阳涨、寒去热来，这个
时候虽然阳气渐升但阴寒未尽，尤其是
早春天气多变化，惊蛰后天气逐渐转
暖，但冷空气活动仍比较频繁，有时会
出现倒春寒的现象。天气较冷的时候，
心脏病突发的概率要高出两到三倍，骤
变的温度极易引起心脑血管的舒张收
缩，在一些疾病的基础上引发心绞痛、
心肌梗死、脑溢血等。冬春之交，气候
忽冷忽热，长时间冷风刺激面部血管神
经还会导致面瘫。所以春天着装要适

宜，防寒保暖不可疏忽。患有高血压、
心脏病的中老年人更应注意，以预防中
风、心梗等疾病的发生。

问：您怎么看一些年轻人为了美观
在冬天也不穿秋裤的做法？

阎艳丽：这样的着装是不恰当的。
人的起居应顺应天时，这是中医养生遵
循的原则之一。冬季气候寒冷，重视保
暖才能避免风寒等外邪的侵袭，减少有
关疾病的发生。举个例子，中医认为，
风寒湿三气杂至，合而为痹，说明风寒
湿、邪气留在体内会致气血运行不畅，
经络痹阻形成。临床是以关节疼痛、酸
楚麻木，以及活动障碍为主要症状，正
气不足是发病的依据，邪气入侵是发病
的重要条件。如果在寒冷的冬季为了
美丽而穿着单薄就真的成了“美丽冻
人”。

问：中国传统养生之道还包括哪些
内容？

阎艳丽：中医学源远流长，其养生
防病的内容很丰富，包括在内重视精
神、保养调试，对外避免反常气候的侵
害，以及饮食有节、起居有常、体格锻炼

等方面。尤其重视形神共养的观念，形
是指形体，神是指精神，形神兼养就是
说不仅要注意形体的养护，更要注意精
神的调节。即所谓“恬淡虚无，真气从
之，精神内守，病安从来”。安闲清静而
无患得患失，才有利于健康。不少人感
触，人间最有味道的就是这清淡的欢
愉，人心简单就是幸福。俗话说“笑一
笑十年少，愁一愁白了头”，这是很客观
的，若知足心常乐。人生能做到恬淡平
淡是一种很高的境界。

中国传统养生之道强调人与自然
环境、社会环境不可分割，只有协调统
一才有利于健康。动静结合、饮食合
理、起居规律、因人因时因地制宜等都
是重要的理念，这些在当下社会中仍有
重要的意义。

问：春季养生，您有哪些建议？
阎艳丽：如今，工作压力、人际关

系、生活环境等，都影响着人们的身心
健康。中医学中有很多关于养生的经
典论述，富含着卓越的养生理念和丰富
的养生方法。比如，生活起居规律要顺
应自然；饮食有节、清洁，不可偏食，营

养要均衡；心态平和乐观，使精神内守；
坚持参加锻炼，劳逸结合，不可过于劳
倦等。

一年之计在于春，中医学认为春季
万物复苏，春为肝气当令，补五脏应以
肝为主。调节饮食方面，应少吃酸味食
品多食甜味，适当多食蔬菜水果，忌饮
酒，以免产生内热。另外，春季尤其应
该注意调畅情志，做到疏解畅达。风和
日丽的天气可外出踏青，使心胸开阔、
气血流畅、精神旺盛。春季也应该早睡
早起，多做户外运动、舒展形体，可使精
力充沛，增强心肺功能。

养生是我国传统文化中倡导的健
康生活方式。近年来，传统养生文化回
归国人的生活，中医养生也备受推崇。
养生热方兴未艾，然而在一派繁荣景象
之下，伴随而来的形形色色的“伪养生”
也在误导认知、误导消费，充塞人们的
耳目，使人无所适从。为此，以科学养
生观指导国民健康生活、引导正确的养
生尤为重要。引导正确的养生理念要
从日常做起，养成健康的生活方式。

（中国青年报）

生活越来越好，肠胃却日益
变差。据世界卫生组织统计，中
国肠胃病患者高达1.2亿，消化
道溃疡发病率10%，慢性胃炎发
病率30%，是当之无愧的“胃病
大国”。多位细分领域的消化病
专家介绍了自己独到的保养之
道。

中医：四个妙方调理肠胃

在中医里，提到胃就离不开
脾，但中医的“脾”与西医不同，
其有消化、运输营养功能。因
此，脾胃被合称为“后天之本”，
为人体的五脏六腑提供营养。

“养脾胃就是养元气，养元
气就是养生命”。中医认为，脾
胃是决定寿命的重要因素。中
国中医科学院研究生院教授杨
力认为，人身上有几个穴位与脾
胃息息相关，如中脘、太白、脾
俞、关元、足三里等，每天选一两
个按摩，有益保胃健脾。此外，
杨力针对常见的几种脾胃问题
给出了缓解妙方。

食积不消化，喝点萝卜汤：
用适量白萝卜炖汤，可治气胀食
滞、饭食不消化；用3~5个山楂、
5~10克陈皮泡水喝，同样可以消

食。
脾胃受寒，喝点生姜红糖

水：姜汤是民间广为流传的一种
驱寒暖胃偏方，但姜汤一定要趁
热喝，发一身汗，体内的寒气才
会消散，觉得通体舒泰。

老人食欲不振，试试山药生
姜炖猪肚：用100克山药、10克
生姜、1个猪肚炖汤，连吃两三
天，能健脾暖胃，对改善食欲有
明显效果。

体虚腹泻，熬点莲子山药大
枣小米粥：用莲子10克、山药
100克、大枣10个、小米适量熬
粥，有助改善因脾虚引起的腹
泻。

消化内科：粗粮吃多伤肠胃

胃有三怕：一怕生；二怕冷；
三怕撑。生冷食物，如冷饮、生
瓜果蔬菜等会带着寒气进入体
内，伤及脾胃；很多年轻人爱吃
的生冷海鲜是肠胃大敌，必须适
量；饥一顿、饱一顿则比生冷食
物伤胃更重。

南方医科大学消化病研究
所教授刘思德提醒，胃肠疾病患
者必须做好胃部保暖，健康人除
定时定点吃饭外，饮食上也要注

意以下几点：一是以软、淡、素为
宜，少食多餐；二要注意食物温
度适宜，应以“不烫不凉，人体感
觉舒适”为佳；三是吃饭时细嚼
慢咽，肠胃更喜欢细碎食物，已
有很多研究证明，一口饭嚼二三
十下最好。

刘思德说：“现在很多专家
强调多吃粗粮的好处，这容易让
人们产生一种误解，以为粗粮吃
得越多越好，甚至有些人选择以
粗粮代替细粮当主食。事实上，
在消化和吸收粗粮营养时，肠胃
需要消耗更多‘动能’，负担更
大。若粗粮吃得过多，会让肠胃
感觉不堪重负，长期以粗粮为主
食，更可能导致萎缩性胃炎。”

普外科：胃溃疡是“胃亏养”

北京朝阳医院普外科副主
任医师高志刚表示，近年来，肠
胃病呈现年轻化趋势，19~35岁
胃癌发病率比 30年前翻了一

番，结肠癌发病率也越来越高。
外科临床上，最常见的是胃出
血、胃溃疡等，这与人们生活方
式的改变有很大关系：过量饮用
高浓度酒会强烈刺激胃黏膜，导
致胃炎、胃出血；长期不规律饮
食或匆忙进食会引发胃溃疡；长
期摄入油炸、辛辣等刺激性食
物，可增加胃癌风险。

胃病“三分靠治，七分靠
养”。高志刚说，胃溃疡就是典
型的“胃亏养”，因此，胃一定要

“养”起来，日常饮食需特别注意
小细节。比如，平时多吃含不饱
和脂肪酸的食用油，如亚麻油
等；空腹时不要喝可乐等碳酸饮
料；有溃疡等慢性胃肠病的患
者，日常要少吃芹菜、红薯等粗
纤维食物，以免加重病情。需要
注意的是，胃癌与结肠癌的诱因
正好相反，吃得越好，越不容易
得胃癌，但可能导致结肠癌，因
为结肠癌的诱因之一就是摄入
过多高蛋白和高脂肪食物。所

以，“养胃”也要适当，建议早、午
吃点高蛋白餐，晚饭则要遵循低
脂肪、低蛋白原则。

心理科：抑郁情绪最伤肠胃

人体胃肠道的神经细胞数
量仅次于中枢神经，它对外界刺
激十分敏感，是人类最大的“情
绪器官”。东南大学附属中大医
院心理精神科主任袁勇贵说：

“焦虑伤心肺，抑郁伤肠胃。因
此人一旦抑郁，就容易导致食欲
下降、饱胀恶心，或走到另一个
极端，出现暴饮暴食，这都是对
肠胃的巨大伤害。”

谁都不能永远保持好心
情，袁勇贵建议，情绪低落或心
情抑郁时，可适当吃些甜食，如
巧克力等，能增加幸福感；如果
不爱吃甜食，可选择坚果类食
物，同样有助于减少负面情
绪。学会笑，这是给肠胃最好
的礼物。

人的起居应该顺应天时
中医养生专家阎艳丽：

“春捂秋冻”的说法到底有没有科学依据？一些年轻人冬天穿着单薄对健康有什么危害？河北中医学院教授、主任
医师阎艳丽接受媒体采访时诠释了这个问题。

养脾护胃有什么秘诀？
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