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冬季艾灸并非禁忌，但也有讲究

“冬季是非常适合做艾灸
的。”陈彩红开门见山地回答了
严女士的疑惑。她告诉记者，中
医认为，冬季阳气内敛，寒气易
侵袭人体，艾灸能通过温热之力
刺激穴位，起到温通经络、散寒
祛湿、温补阳气等作用，可以帮

助抵抗寒邪，增强体质，尤其适
合冬季手脚冰凉、关节冷痛、脾
胃虚寒或像严女士这类痰湿偏
重的人群。

同时，她强调，“适合做艾
灸”的前提是体质适宜和操作
得当。比如，体质偏热者，如经

常口干、口舌生疮、大便干结的
人不适合盲目做艾灸，以免加
重内热的情况。艾灸需要注意
保暖，应当在温暖无风的环境
中进行，避免艾灸部位和身体
其他部位受凉，艾灸结束后不
要立刻吹风，不要接触冷水。

艾灸频率也要适度，一般每周
2—3 次，每次时间控制在 15—
30 分钟为宜，过度施灸反而可
能耗伤人体阴液。艾灸穴位建
议选择足三里、关元等穴位，具
有调理脾胃、补气升阳等功效，
较适宜冬季。

“冬藏”不是不动，而是“藏而不僵”

“严女士朋友说的冬季养生
闭藏原则，在中医理论中确实是
存在的。”陈彩红说，中医的“冬
藏”最早起源于《黄帝内经》中的

“冬三月，此谓闭藏”的养生原
则，本质是让人体顺应冬季自然
规律，做好阳气与精气的闭藏，
为来年的生机储备能量。

为何人体需要“冬藏”？陈
彩红表示，在中医理论中，冬至
节气是阴阳转换的关键节点，此
时，自然界的阴气达到极盛，阳
气开始萌发，对应人体的阳气也
达到初生待养的状态。这一时
间节点对于人体来说就是——

“寒邪易侵袭，阳气需固护”。“寒
邪易侵袭”主要是因为冬至后气
温降至低谷，寒邪易损伤阳气，
凝滞经络，人容易出现畏寒怕
冷、手脚冰冷、关节疼痛、免疫力
下降等情况，或因为阳气不足，
胃肠功能减弱，从而出现腹部不
适、食欲不振等情况。“阳气需固
护”则是指此时人体的阳气如同
微弱的火苗，如果养护不当，比
如劳累过度、贪凉、熬夜，就会损
伤初生的阳气，影响来年的气血
充盈，养护得当则可以为阳气的
逐渐生发打下坚实的基础。因
此，中医提倡以“藏而不僵，静而

不怠”的“冬藏”养生原则来固护
阳气与精气，应对冬季寒冷的天
气。“值得注意的是，提到‘冬藏
’，很多市民都误以为是少出门
少活动，其实‘冬藏’讲究避寒保
暖、减少不必要消耗，而不是完
全静止不动。”陈彩红说。

她还给出了“冬藏”的具体
建议：起居上遵循早睡晚起，尽
量在日出后再出门活动，避免清
晨的寒气损伤阳气；饮食上以温
补脾肾为主，多吃羊肉、牛肉、山
药、枸杞等食材，减少生冷辛辣
食物的摄入；运动上多选择慢
走、太极、八段锦等舒缓的方式，

避免长跑、剧烈运动等大汗淋漓
的运动方式，防止精气外泄；情
志上，要保持心态平和，减少焦
虑、易怒等情绪波动。

针对不同人群，“冬藏”的侧
重点也有所差异。陈彩红建议，
老年人侧重护肾养阳，预防心脑
血管疾病，运动以温和室内活动
为主，饮食忌过补过咸。儿童脏
腑娇嫩，“冬藏”侧重点在脾胃与
阳气，要保持充足睡眠，适当进
行户外运动，增强体质，避免暴
饮暴食。成年人需要减少过度
劳累、熬夜，缓解工作压力，防止
长期透支导致精神亏虚。

冬季养生需结合时令，因人而异

陈彩红告诉记者，除了“冬
藏”，冬季养生还需结合时令，科
学防病进补。

例如，近期是流感等呼吸道
疾病高发期，陈彩红从中医“治
未病”角度建议，可以日常佩戴
艾叶、藿香等制作的香囊，使用
艾叶熏蒸房间进行空气净化，按

摩迎香、风池穴位以增强呼吸道
抵御病毒的能力，饮食上多吃
梨、银耳、百合等润肺生津的食
材，减少油炸、甜腻的食物。

达州一直有冬至吃羊肉进
补的传统，但进补也要因人而
异。陈彩红说，羊肉性温，适合
虚寒体质的人，而阴虚火旺、湿

热体质的人食用后容易出现口
干上火的情况，进补的时候可以
搭配白萝卜、冬瓜等食材，中和
羊肉的温燥之性，而且也不能过
量食用，增加肠胃负担。

“其实，冬季养生的核心是
‘顺应自然规律，辨别个人体质
’，没有绝对的‘能’或‘不能’，只

有结合时令与个人体质科学调
整适合自己的方法，才能让养生
真正服务于健康，以更好的状态
度过冬季，蓄势以待新春。”陈彩
红说。

近日，达州市民严女士因痰湿体质想通
过艾灸祛湿，却被朋友劝阻，理由是“冬季讲
究闭藏，艾灸却会让毛孔张开，寒气入体，不
适合做”。这个说法让她十分困惑：冬季养
生的“藏”是否意味着所有调理都要停止？
像艾灸这类传统疗法真的与冬季养生相悖
吗？

针对这一常见的养生误区，记者采访了
达州市中西医结合医院治未病中心副主任
中医师陈彩红，从中医专业角度，为市民厘
清冬季养生的正确理念。

□记者 刘继霞 市民进行雷火灸市民进行雷火灸。。

冬季不宜艾灸？养生该如何“藏”？

达州中医专家详解冬季养生注意事项


