田海河博士养生健康专栏之八---冬季养生
现在天气逐渐转凉变冷，预示着冬天的来临。北方和南方地理环境不同，进入冬季的时间和气温会有差异，北方已经天寒地冻，白雪皑皑了，南方虽不及北方那么寒冷，但每人也已经感到了冬天的凉意，虽然寒冷的程度有别，这里我们想说一下冬天寒冷之气对人体的影响是有共性的。
中医认为冬天五气主寒，内应于肾，在体为骨，应敛收藏。基于这些道理，养生防病在冬季就有它的特点了。
1． 防寒：
        中医认为疾病的发生有三类，内因，外因和不内外因。内因常是饮食，情绪，房室，劳倦等为致病因素；外因是指气候反常，或人体不能顺应气候的变化，或空气，水源，食物污染等对人体的影响的致病因素；不内外因是指除了以上因素外其他病因，如金刃，跌扑，虫兽咬伤等。地球的自转和公转，发生每天和四季气候的变化，是自然界的常理，人们也逐渐摸索出了相应的办法去适应，大多数人是不会生病的。但如果气候反常，如冬天过冷，或应冷不冷，或反温，中医称“太过与不及”，这些都会成为病因使人体容易发生疾病。所以说冬天的冷是正常的，我们身体也需要经历一年四季的变化，使身体的五脏都得到体验和考验。（注：为了五行的配伍，五脏配五季，中医从夏天到秋天之间分出了一个“长夏”的季节，对应脾，湿等）。如果真的像人们想象的舒服的一年四季如春，其实并不是对身体最有益的选择。
如果北方天气过于寒冷，就要防止冻伤，尤其是耳，鼻，口，手等暴露的部位，以及离心脏较远血液循环难达到像腿和脚的地方。北方人其实久居寒冷的地带，知道怎么防寒保暖，反倒是南方人，被温暖的气候“娇生惯养”了，如去北方度假访友，那才需要格外注意的。

2． 关于肾：
冬季应肾，所以我们应该在此季节重点注意肾的养生。提醒大家中医概念的“肾”与西医所讲的“肾”不同，因为西医讲的“肾”主要是一个泌尿器官，它把血液从肾脏滤过毒素，重吸收营养，形成終尿，通过输尿管，膀胱，尿道排出体外，是典型的代谢排泄器官。我们常会听到的病名如：急慢性肾小球肾炎，肾病综合征，肾功能不全，肾结石，肾肿瘤，或泌尿系感染等。但中医的肾是指五脏中与与肾有关的功能单位的总称，是一个大系统的代名词，除了包括泌尿功能外，其他的生殖系统，生长发育，免疫功能也尽在其中，如肾为水脏，主纳气，藏精，主骨生髓，其华在发，开窍于耳，为身体的先天之本。
1. 肾为水脏，就是指的水液代谢，包括泌尿排尿，一般健康成人每天的尿量在1500-2500 毫升左右，根据天气和饮水量的多少可以不同。白天排尿4·6次，晚间应该不起夜，但如果肾动脉硬化，或男人前列腺肥大时，夜尿频繁就是病态了。另外，如果出现尿频，尿急，尿痛这些膀胱刺激征，就说明泌尿系统有了感染了。还有如果出现水肿，也是可以责之于肾（当然其他脏腑的失调也可能参与其中）。
2. 肾主纳气： 这里分为摄纳肾之气，和摄纳呼吸之气。摄纳肾气是指防止尿频，夜尿，尿淋漓不断，和尿失禁。摄纳呼吸之气，是指呼吸浅表，呼多吸少，慢性咳喘等表现，这些都可以通过固摄肾气来解决或缓解。
3. 肾藏精： 这个精是指先天之精，包括来自父母的遗传基因，决定体质的强弱，身高长相和易患的疾病。还有传给下一代的生殖之精，这个精需要后天之本脾的不断供给和补充。更重要的是到了一定年龄，男子产生精子，女子排卵月事来潮，以及后来的更年期都与这个肾有关。
4. 主骨生髓： 这是说任何与骨有关的疾病就与肾相联，如肾精充足，骨骼就健壮，反之就出现骨质疏松，压缩性骨折，一旦骨折后也不易恢复愈合。关节炎，尤其是年老的退行性骨关节疾病通过补肾很多就可以得到改善。髓分为骨髓和脑髓，如白血病，骨髓瘤发现和肾虚有关。而脑髓的发育决定了思维，意识，智力，记忆力，神经和精神活动等，为了提高智力，防止老年痴呆注重肾的保健至关重要。
5. 其华在发：肾精充足，头发就浓密光泽，反之就会须发早白，淡暗无泽，甚或稀疏脱落，故而观察人的头发就可以预测此人的肾气盛衰。
6. 开窍于耳：年纪大了，耳鸣，耳聋都是肾气渐衰的征象，但和年轻人的风热或肝火上炎造成的类似疾病有着本质的不同。
7. 为人体的先天之本： 是指禀受了父母的先天遗传基因，如一些遗传性疾病，健康状况，寿命长短等与之有关。同时我们常提到的免疫功能（现在与免疫功能失调有关的疾病越来越多）。通过补肾可以到达调节免疫功能的目的。

3． 冬季防病：
冬季寒冷，风寒之邪侵袭人体，可以外袭肌表，造成风寒束表之证，出现恶寒，发热，头痛，关节酸痛，无汗等；如寒邪入经络肌肉关节，出现痹证，如风湿或类风湿性关节炎；入脏腑，可以根据侵袭的脏腑出现相应的病变，如寒凝胸痹心痛， 咳嗽气喘，胃寒疼痛，腹痛腹泻，小便清长等症状。故而增强体质，保护阳气，抵御外寒侵入或直中脏腑是冬季养生防病的关键。
这里尤其是强调一下关节炎的问题，无论是风湿，类风湿，还是骨性关节炎，都和骨有关，并与寒有关，冬天是各类关节炎病人的灾难季节，我们强调防寒保暖，不喝冷水，不吃生食非常重要。
另外雷诺氏病在天气寒冷的季节会被诱发或加重，不能不知。
还要提醒的是，冬天气温较低，血管容易收缩，会导致心脑血管疾病的发病率增高，这样会出现影响生命的严重疾患，注重预防比治疗容易些，而且痛苦小，费用低，需要格外警惕！

4． 冬令进补：
冬天是进补的最佳季节，意思是说这个季节进补效果最好。冬天对应于肾，目的是通过各种手段达到使肾强健的目的。在补前明白，是否肾虚？如是，还要明确到底哪虚？除了肾外，其他脏腑也涉及到了，是否需要兼顾？如果已经明确了是肾虚，还要分清是肾的阴，阳，气，还是精什么虚？只有有了针对性，补才能有成效。阴虚除了阴血亏虚的症状外，常伴随阴虚生内热的症状，如骨蒸，潮热，盗汗等；阳虚常伴有外寒的症状，如怕冷恶寒，内寒为小便清长，腹冷尿频，阳痿不举；肾气虚，表现疲乏气弱，夜尿多，咳喘；肾精亏虚，表现腰酸乏力，注意力不集中，记忆力减退，耳鸣发稀等。
原则是药补不如食补，尽量选用一些具有滋补功用的食物，因为比较安全，适合长期服用。如虚的明显，食疗显得不够，就需要在医生指导下选用相应的方剂调补，但不主张看书或电脑自己诊断选方，这样出现偏差的例子太多太多。
针灸，推拿，气功等都有很好的补肾方法，都可以适当选用。

5． 冬季的起居，睡眠，饮食和运动养生
“春夏养阳，秋冬养阴”这是中医养生的名言。秋冬季节天气寒冷，天地闭藏，中医主张“早卧晚起，必待日光”，并注意保养肾精，减少过度房室泄精。
饮食方面是冬令进补的好季节，这个时候可以多吃保精补肾之品，如核桃，黑芝麻，黑莓，桑椹，鹿茸等，有条件的可以煲汤，或做膏滋。
运动方面要做适当调整，如外面天寒，下雪结冰，就要避免室外活动，以室内锻炼为主，也不宜过度运动。当然年轻人愿意滑雪溜冰是另一回事，但要注意安全，防止跌伤也是应该小心的，有人为此付出了很大的代价。
最后提醒大家，因天气寒冷，各位都通过暖气空调升温，使室内舒服温暖，但注意室内应该保湿防燥，另外，室内外温差大，要注意适应过度，不可骤寒骤热，那样很容易感冒，尤其是老年人，一个小病就可能致命。

衷心希望各位能有一个健康温暖的冬季，来年的春暖花开在等待着您！
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