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冬季天气寒冷，很多人在

吃了感寒食物后，胃和腹部就

会隐隐作痛，疼痛时还伴有寒

凉感，情况严重的还会恶心呕

吐——这是胃寒的症状。

近日，杭州市一医院就接

诊了两位因吃了海鲜刺身而伴

有此症的患者。“上周五，我和

朋友去一家日料店点了刺身，

回到家后，一开始只是有些不

舒服，到了后半夜胃开始抽筋，

还是朋友帮忙把我送到医院，

挂了盐水后才缓解症状。”前来

复诊的郭先生相告。

急诊科主任王弋提醒，冬

天吃冷的食物需要注意，切勿

患上胃寒徒增烦恼。胃寒的临

床表现分为胃痛、呕吐、腹痛，

特别进食冷品或冷饮时会感觉

疼痛且伴有寒凉感，当暖和胃

部后，症状会减轻。而呕吐是

由于食管、胃或肠道呈逆蠕动

并伴有腹肌强力痉挛和收缩，

迫使食道和胃内内容物从口和

鼻涌出。通过呕吐，将胃和部

分小肠内容物经食道反应流出

口腔，而将食入胃内的有害物

质排出。至于腹痛是指胃脘以

下，耻骨毛际以上部位发生疼

痛，常为阵发性并伴有恶心、呕

吐及出汗等一系列相关症状。

那么，冬季该如何正确饮

食，避免胃寒？王弋建议，多

食养胃食物，如小米、南瓜、菠

菜、胡萝卜、洋葱、大蒜、姜等，

同时多吃熟食。不少蔬菜都

属凉性，最好吃熟的。寒性食

物应少吃，冷饮不宜多喝。寒

性较大的水果，如西瓜、柚子

等，也别吃太多。从冰箱里拿

出的食物，应放到常温后再

吃。果蔬最好白天吃，因为白

天身体处于活动状态，吃些寒

凉的食物问题不大，但到了晚

上，再吃这些食物，会让消化

系统受凉，甚至会引发咳嗽和

哮喘。晚上可吃些苹果、木瓜

等，它们不会伤害脾胃。“最重

要的是，避免各种刺激性食

物，从而减少对胃的不良刺

激，如烈性酒、浓咖啡、生蒜、

芥末等，同时避免吃过硬、过

酸、过辣、过咸、过热、过冷及

过分粗糙的食物。”

此外，王弋推荐大家冬天

可以喝一些暖胃的饮品，如红

糖姜茶、茉莉花茶，甚至是牛

奶里也可以加入少许姜汁，这

些饮品有助于暖胃健胃、解表

散寒、改善血液循环、增强抵

抗力。

最近一段时间，室内外温差较

大，感冒咳嗽的人特别多，有的甚至

发展到了肺炎、哮喘、慢性支气管炎

等疾病。患病人群也不仅局限于老

人儿童等高危人群，就连不少平时

身体强壮的中青年人也纷纷遭殃。

对此，专家表示，冬季养生先“养

肺”，养肺不止要防寒，还要增强耐

寒训练，并辅助以食疗等方法。

肺是人体最“娇嫩”的器官，也

是人体最易失守的第一道防线。中

医认为“肺为华盖”，也就是形容肺

像雨伞一样，因此外界气候变化、有

害物质的侵害对肺影响很大。

尤其到了冬季，有 3 大诱因让

肺很“受伤”。首先，冬季天气寒

冷，寒气重，稍不注意就会让寒

邪有机可乘，突破鼻子喉咙的

黏膜，最先受到攻击的就是

肺脏。其次，冬季室内多开

空调，环境相对封闭，空气

不流通，有利于病菌的滋生

和传播，老年人、有基础疾病

的体弱人群长期在此环境

中，容易诱发呼吸系统疾病。

再加上工作繁重压力大，很多上

班族由于过度疲劳导致抵抗力下

降，也就是中医常说的正气不足，感

染寒邪也就不足为奇了。

专家表示，许多人认为冬季养

肺就要防寒，其实并非如此。这个

冬季还出现了燥的特点。有的患者

虽然感冒流涕，但鼻子干燥，严重的

甚至出血；有的皮肤干燥，瘙痒难

耐，一到夜间病情更为严重；有的感

冒的同时还伴有便秘。这些症状其

实与中医“肺开窍于鼻，肺主皮毛，

肺与大肠相表里”的理论不谋而合，

都是肺燥的典型表现。在治疗调补

时，沿用以往温肺祛寒的方法就不

适宜了，过分温补反而容易伤阴，养

肺要兼顾防寒润燥。

专家还提醒，冬季养不好肺的

话，不仅养生没有效果，还会让身体

受到伤害。那么肺应该怎么养呢？

首先要增强耐寒训练，增强人体抵

抗力。同时辅之以食疗。日常预防

可用生姜、葱白、银耳、薏仁米一起

熬炖并服用，生姜和葱白，味辛性

温，银耳滋阴润肺，薏仁米健脾清

热，能祛风散寒止咳，润肺祛燥，改

善脾胃症状。

冬季“养肺”要兼顾防寒润燥
本报综合报道

健康百科

冬季食凉易胃寒
教你打响保“胃”战
本报记者 余敏刚

健康小贴士

“中医讲湿气重不仅仅是指体

内水分多，如果经常坐着、吃生冷

食物、熬夜会加重脾脏负担，甚至

损伤脾脏。脾虚，体内的湿气就不

能及时排出，造成一系列湿气重的

症状。”关于湿气重的表现，省中医

院中医内科主任医师金涛解释说，

湿邪困扰脾脏，危害其平常的消化

功能，会表现出胸闷腹胀、食欲欠

佳 、饭 量 下 降 、大 便 不 成 形 等 症

状。因脾虚消化不利而致使“内

湿”时，还常有口淡、口黏乏味、口

渴却不想喝水、倦怠乏力等气虚、

湿困的表现。

金涛提醒，某些在临床中常见

的疾病也与湿气有着千丝万缕的关

系。例如过敏性哮喘。“中医认为哮

喘是“宿痰”，过敏性哮喘的病根是

宿痰伏肺，意思是有宿根，并且痰

多，潜伏在肺部里，一般不发作，一

旦有了诱因，潜在的就变成显现，就

会发作。而湿气重，是引发哮喘的

重要因素。”此外，过敏性鼻炎、类风

湿性关节炎、焦虑抑郁等症状也都

有可能因湿气而起，或因湿气而加

重病情。

那么，在连续阴雨天中，该如何

预防湿气侵袭；在已经有了湿气表

现后，该如何进行调理呢？“体内有

了湿气，最重要的就是少吃生冷黏

腻食物，同时适当运动。”金涛表示，

祛除湿气，要从“管住嘴、迈开腿”方

面入手。

中医讲生冷食物易伤脾阳，脾

阳一虚，运化无权，湿无祛除，而黏

腻食物如糖果、年糕等滋腻碍胃，易

困阻脾运，切记少吃。中医又说“动

则生阳，静则生阴”，适当运动则有

利于机体阳气生发，从而预防湿气

侵袭，慢跑、散步等都是不错的选

择。金涛还提醒，居住环境也很重

要。“居住环境需明亮干燥，不要住

在地下室及其他阴暗的环境中。”

“中医讲脾主运化。人体的水

湿与肺脾肾相关，但主要靠脾来运

化，脾气健运，则湿气自除，因此健

脾祛湿成为祛湿关键环节。”金涛表

示，脾虚湿困时，应健脾去湿，把多

余的水分排出体外(利尿)或者减少、

清除引起身体免疫反应的物质，而

温补脾胃是解除湿困的最好途径。

温补脾可食用健脾的食物如鲫鱼、

胡萝卜、苹果、山药、莲子、茨实、猪

肚、鸭子等；祛湿食物有赤小豆、薏

米，莴笋，扁豆，冬瓜等。潮湿往往

与“寒”一起来，要注意保暖，不要受

凉，也不要吃太寒凉的食物。

除了饮食，祛除湿气还可以选

择艾灸、刮痧拔罐等中医疗法。“这

些方法是最直接有效的，但是需要

长期坚持，并且由于是在冬季，需要

做好防寒工作以免适得其反。”金涛

提醒。

2019年首轮太阳还没来，感觉身体要发霉？

“管住嘴、迈开腿”是祛湿关键
本报记者 梅 杰

2019 年已经开始 2 周，可浙

江多地遭雨雾天气反复袭击，还

未曾见过新年的太阳，这样的天

气里“湿气最袭人”。专家提醒，

在湿气大、阴雨天时不要常开窗，

室内最好进行抽湿；在这个季节，

要多运动，必要时可通过中医疗

法祛湿。


