
07 健康 专刊
编辑 梁波 美编 丁锐

2025.12.12 星 期 五

本报讯 记者郑爽报道 寒雪纷飞覆万

物，冬意沉浓敛生机，当天地被白雪裹覆归

于静谧，恰好契合冬季阳气潜藏、阴气最盛

的自然规律。《黄帝内经》明确提出冬季养

生核心在于“闭藏”，而雪天带来的低温静

谧与日照减少，易让人们出现情绪低落、睡

眠失调等问题，其根源多与肾精耗伤、心肾

不交相关。

沈阳市精神卫生中心中医康复治疗中

心副主任陈建荣介绍，冬季情绪养生的核

心是“静”与“藏”，雪日里不妨放缓生活节

奏，主动降低工作与生活期待，减少不必要

的社交应酬与繁杂思虑，趁静谧时光享受

独处，为来年生机萌发积蓄能量；若感到些

许懒散、低落，无需刻意对抗，这是冬季人

体顺应自然的正常生理反应，不妨像冬眠

动物般适度放松，让身心充分休憩。

起居上需贴合冬藏规律，坚持早卧晚

起，必待日光，尽量在晚上10点前入睡，避

免深夜阴寒之气损伤阳气，清晨等太阳升

起后再起身，借助自然阳气唤醒身体机能；

雪后初晴时，多到户外晒背部尤为有益，背

部督脉统领全身阳气，日光既能驱散雪后

寒意，更是天然“抗抑郁剂”，可快速改善低

落情绪、振奋阳气。

饮食养藏要抓准重点，日常多吃黑豆、

黑米、黑芝麻、黑木耳等黑色食物，中医认

为黑色入肾，能精准滋养肾精、夯实健康根

基；可适量食用核桃、桂圆、山药、羊肉等温

和食材进补，助力引火归元，但切忌过量进

补引发内火上扰，睡前用热水泡脚，也能起

到引火下行、舒缓情绪的作用。

优质睡眠是冬季充养肾精的根本，唯

有做好“睡养”，才能真正实现身心“闭

藏”。营造适配冬藏的睡眠环境很关键，卧

室需保持绝对黑暗与安静，搭配遮光窗帘

隔绝外界光线，减少噪声干扰，帮助神气内

收；温度控制在18～20℃最为适宜，雪夜虽

寒但忌卧室燥热，过热易导致阳气外越，反

而浅眠难安。养成规律睡前仪式，能有效

促进心肾相交、提升睡眠质量，冬季睡前用

40℃左右热水泡脚15~20分钟，温通经脉、

引火下行，可快速缓解身心疲惫，是最简单

有效的助眠方式；睡前 1 小时务必远离手

机等电子设备，屏幕蓝光会打乱睡眠节律，

可替换为阅读纸质书、听舒缓音乐来收摄

心神，也能根据自身情况搭配简易食疗对

症调理。

冬雪覆尘藏生机 中医支招养身心

大雪过后，当朋友圈被银装素裹的美

景刷屏时，雨雪后湿滑的路面却暗藏着跌

倒风险。中国医科大学附属盛京医院第五

骨科创伤骨科病房副主任顾海伦主任医师

表示，冬季是骨伤高发期，尤其老人、儿童

更容易因意外受伤，轻则软组织挫伤，重则

引发骨折。

冬季跌倒风险骤增，多是由于寒冷天

气导致血管收缩、血流减慢，肌肉关节供血

不足，人体灵活性与反应力下降，易出现摔

倒；同时，冬季日照缩短，维生素D合成不

足影响钙吸收，骨骼弹性降低、变脆，骨折

风险升高；加之天冷户外活动减少，肌肉缺

乏锻炼，力量与协调性变差，关节稳定性下

降，进一步增加了跌倒可能。此外，雪后路

面湿滑，脚下易打滑，摔倒时若以手腕撑地

或臀部着地，常导致手腕、髋部、脊柱骨折。

万一不慎摔倒，千万别慌，错误处理可

能导致二次伤害。顾海伦表示，记住“三步

走”至关重要。首先不要立即起身，保持镇

静，贸然起身可能加重骨折等损伤；其次缓

慢转动身体，重点检查手腕、髋部等易骨折

部位，观察是否有疼痛、活动受限等情况；

最后若疑似骨折，如受伤部位疼痛肿胀、无

法活动，一定要及时就医。顾海伦主任特

别提醒，老年髋部骨折是冬季常见损伤，及

时进行手术治疗可让患者早期活动，减少

并发症，显著改善生活质量。

想要远离雪天骨伤，做好预防是关

键。顾海伦建议，防寒保暖要到位，重点

保暖颈、腰、膝关节，穿戴高领衣物、护膝

等，同时衣物不宜过厚，避免影响行动，双

手不要插在兜里，可佩戴防滑手套，既能

保暖，又能在需要时扶握固定物保持平

衡。选对装备稳步行，尽量穿着鞋底纹路

深、材质偏软的鞋子，增强与地面的摩擦

力，行走时步幅减小、重心放低，像企鹅一

样“外八字”慢行，上下台阶时“一步一

挪”，务必抓稳扶手。强健骨骼是基础，日

常多吃牛奶、鱼类等富含钙质的食物，晴

天多晒太阳，促进维生素 D 合成，助力钙

吸收，让骨骼更加强韧。温和运动强体

质，选择散步、太极拳等低强度运动，锻炼

肌肉力量与身体协调性，雪天尽量避免进

行剧烈活动。 姜晓菲/文

雪天赏景莫忘安全 这份防骨伤指南请收好

清晨的沈阳寒风凛冽，林盛路段的宁静

路面被一场突如其来的车祸骤然打破。当

日早7时59分，沈阳急救中心120指挥中心

接到紧急求助：一辆面包车因路面湿滑失

控，与对向轿车猛烈相撞，面包车驾驶员被

困车内、意识不清，生命垂危。一场与死神

赛跑的紧急救援就此展开。

接到报警后，指挥中心调度员反应迅

速，精准锁定事故位置，同时电话叮嘱报警

人保护现场、切勿移动伤员、保持电话畅

通。随即，距离现场最近的苏家屯分中心

吴忠承急救小组被紧急调派，携专业设备

火速驰援。途中，得知驾驶员被困严重变

形驾驶舱且伤情不明，组长吴忠承医生预

判救援难度，提前部署方案，为后续救治抢

下宝贵时间。

救护车抵达现场，眼前景象令人揪心：

面包车车头严重凹陷，驾驶员侧车门无法

开启，中年驾驶员被卡在驾驶座上，头部血

肿、意识模糊。“快！分工协作，先测生命体

征！”吴忠承一声令下，急救团队立即进入

“战时状态”。经初步判断伤员可能存在颅

内损伤。吴忠承不顾驾驶舱狭小和二次坍

塌风险，俯身探入车内，精准完成头部包扎

固定、建立静脉通路、佩戴氧气面罩等操

作，全程紧盯伤员意识状态。

5分钟紧张处置后，急救人员撬开后尾

门开辟救援通道，将伤员转移至救护车。

不料转运途中，伤员意识模糊加重，逐渐失

去应答。护士孟楠当即判断为颅内损伤典

型表现，急救小组启动针对性预案强化救

治，吴忠承同步联系就近医院，详细说明伤

情，对接急诊科室做好接诊准备，实现“院

前急救—院内急诊”无缝衔接。

8时35分，救护车安全抵达医院，伤员

顺利移交急诊医生，全程救援仅用时36分

钟。沈阳急救团队在“黄金一小时”急救窗

口期内，为伤员筑起了一道坚实的生命防

线，用行动诠释了院前急救人员的责任与

担当。 单强/文

雪后路滑酿车祸 沈阳急救36分钟生死救援

医护人员运送伤者。 沈阳急救中心供图

本报讯 记者赵燕报道 昨

日，沈阳迎来降雪，气温骤降至

冰点以下。寒风凛冽中，不少

市民会通过食补抵御严寒，水

果作为日常膳食的重要部分，

却常被忽略养生学问。如今，

北方冬季水果货架愈发丰富，

但如何选对水果适配自身体

质？沈阳市中医院主任中医师

孙晔，为市民带来冬季水果养

生的专业指导。

“北方冬季寒冷，人们偏爱

高热量食物取暖，易导致体内

积热。”孙晔指出，中医“秋冬养

阴”理念下，冬季宜优先选择白

梨、甘蔗、火龙果等滋润多汁的

水果，帮助平衡体内燥热。但

养生需因人而异，不同体质对

应着不同的水果选择方案。

冬季气候干燥，加上室内

暖气烘烤，阴虚体质者最易出

现不适，口干舌燥、皮肤干涩脱

屑、夜间心烦不眠，甚至反复引

发口腔溃疡等“上火”症状都很

常见。孙晔解释，这类人群体

内阴液不足，需以水果滋阴润

燥，因此推荐甘蔗、白梨、火龙

果等，其中，白梨煮水饮用，润

肺效果更为温和，尤其适合老

人和儿童。

而阳虚体质者则截然不

同，他们天生畏寒怕冷，手脚常

年冰凉，稍受风寒就易感冒，面

色苍白无光泽，平时也很少口

渴，对凉食更是避之不及。针

对这类人群，孙晔强调需选择

温热性水果，苹果性平温和，桂

圆能补阳益气，榴莲虽热量高

但阳虚者适量食用可驱寒，都

是不错的选择。

气温骤降会导致人体皮肤

收缩，进而引发全身血管收缩，

血压波动增大，这让气滞血瘀

体质者面临更高的心血管疾病

风险。这类人群平时就常因气

血运行不畅出现脾气暴躁、易

生闷气、心情抑郁不畅等问题，

口唇发紫、舌质偏暗，身体还易

出现不明原因的疼痛。孙晔建

议，他们可适当食用山楂、橘

子、橙子等水果，其中，山楂能

活血化瘀、疏通经络，橘子和橙

子中的挥发油则有助于理气解

郁，缓解情绪波动。针对疲乏

无力、面色萎黄的气血不足人

群，孙晔推荐桂圆、大枣、苹果

等水果。

她特别提醒，水果虽好但

不宜过量，且务必以常温食

用，刚从冰箱取出的冰凉水果

易损伤脾胃阳气。“两餐之间

是吃水果的最佳时间，既能补

充营养，又不会影响正餐消化

吸收。”

雪落寒至 水果养生有讲究

听中医专家
说透冬季吃果门道


