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江淮名医、安徽省针灸医院脑病二科主任李佩
芳表示，人体也应该顺应自然界的变化规律而避寒
就温，敛阳护阴，以合“养藏之道”，以使阴阳平衡，身
体健康。具体怎么做？就来听听名医怎么说吧！
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服饵不备五味四气而偏食之，久则脏腑

偏倾，而生其病矣。 ——《素问玄机病原式》”
健康快乐周刊

冬季自我养生保健：

在家做做保健操

□ 陈小飞 记者 李皖婷

冬季是调养身体的最佳时机，能起到事
半功倍之效。而在众多的补品当中，首推人
参。人参到底该怎么吃？记者日前请安徽省
中医院主任医师刘健给大家支了个招。

饮食：体质不同，适合的食物不同

李佩芳表示，体质不同，进补有别。
寒性体质的人，可适当食用姜、葱、橘子、鸡肉、

牛肉、羊肉、狗肉、酒等；热性体质的人，可适当食用
白菜、百合、葡萄、萝卜、鸭肉、猪肉、甲鱼等；一般体
质的人，冬季宜多食瘦肉、禽蛋、鱼类、豆类等含优质
蛋白的食品，以增加营养，增强御寒能力。

冬季养生还宜多食热粥，还可常食有养心除烦
作用的小麦粥、益精养阴的芝麻粥、消食化痰的萝卜
粥、养阴固精的胡桃粥、健脾养胃的茯苓粥、益气养
阴的大枣粥等。

自我保健：在家做做保健操

李佩芳还介绍了几种自我保健方法，市民在家
也可以做一做，在冬季能起到很好的保健效果。

按揉腹部。对动脉硬化、高血压、高血脂、糖尿
病、脑血管疾病、肥胖症有良好的辅助治疗作用。保

健方法：两手重叠，按于肚脐，适度用力，同时保持呼
吸自然，顺时针方向绕脐揉腹。对于平日缺乏锻炼
的人群，建议养成在闲暇时间或散步的时候双手掌
交替拍打（频率为每秒钟一次）中下腹部20分钟，有
促进腹部新陈代谢的作用。

搓摩耳部。经常搓耳廓可以防治耳部冻疮，并
能起到健肾壮腰、养身延年的作用。保健方法：1、提
拉耳垂。双手食指放耳屏内侧后，用食指、拇指提拉
耳屏、耳垂，自内向外提拉，手法由轻到重，牵拉的力
量以不感疼痛为限，每次 3~5 分钟。2、摩耳轮。双
手握空拳，以拇、食二指沿耳轮上下往返推摩，直至
耳轮充血发热。

推擦胸部。可宽胸理气，改善心肺功能，具有抗
病防癌、强身延年之功。保健方法：用右手按在左右
乳上方，手指斜向下，适度用力推擦至左下腹，来回
擦摸50次；换左手用同样方法摩擦50次。然后，再
用手掌跟对着胸部中间上下来回摩擦50次；还可用
两手掌交替拍打前胸后背，每次拍100余下，早晚各
做一次。

搓擦背部。背部膀胱经背俞穴具有很好的防病
保健作用，沿膀胱经进行刮痧、搓擦、捶按、拍打，可
以疏通经络、调畅脏腑气机，增强人体抗病能力。尤
其对中老年慢性病患者有一定的辅助治疗效果。保
健方法：在每天早晚擦（搓）背、拍背或用保健锤敲背
部（包括背部和颈部）；或采取背部按摩理疗，如背部
刮痧、捏脊、拔火罐等。

李佩芳，主任医师，江淮名医，全国名老中医学术继承人，硕

士生导师，安徽省针灸医院脑病二科主任。善用针灸、中西药、

康复综合疗法治疗和预防脑血管病，尤其擅长中风后运动障碍、

吞咽障碍、肌张力增高、智能障碍等治疗，在失眠、偏头痛、脊髓

损伤等治疗方面亦积累了丰富的临床经验。
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红参的药性偏于温热，虽然也长于补气，但
更适合于畏寒肢冷的阳虚体质者。平素口干舌
燥，大便秘结的阴虚火旺者不宜服用，否则轻者
引起上火，重者导致牙龈出血和鼻出血。

西洋参性凉味甘微苦，功长补气阴，清虚热，
生津止渴，适用于气阴不足、阴虚火旺、气阴两
伤、肺虚久咳、神疲倦怠者，热病后津液亏虚症患
者尤宜；大便溏薄、畏寒肢冷的人不宜服用。

高丽参是产于朝鲜和韩国的人参，加工品
种多为红参，性温、味甘，香味较浓，补气之力较
弱，尤适合于精神萎靡、身体虚弱、面色苍白、胃
寒肢冷、胃纳欠佳、大便稀薄、小便清长、夜尿较
多之人服用。

野山参产量稀少，价格昂贵，但功效特别
强，具有强心、安神等作用。适用于各种急危重
症，如大出血、全身乏力而无神之人。

不过无论是哪种参，在服用之时都有“通
用”的注意事项，如当患有感冒或腹泻等实症
时，应立即停止进补。如果出现口干舌燥、面红
耳赤乃至牙龈出血等情况，也需立即咨询医生，
及时处理。同时应避免使用浓茶、海产品等，否
则会使神经系统的兴奋性提高，影响睡眠。

冬令进补
人参应该怎么吃？

星报讯（记者 胡敬东） 继 11 月 29 日由市场星
报社、安徽省针灸医院联合举办的“安徽省针灸医院
健康大讲堂”在合肥百大购物中心商业大厦成功举
行后，这项活动引起了合肥百大系统各门店的极大
关注和欢迎。昨日，健康大讲堂又应邀来到了合肥
百大购物中心马鞍山路店，来自安徽省针灸医院的
薛西林、吴灵芝、朱艳等三位专家，为 200 余名员工
和 VIP 客户、社区群众宣讲了一些常见病的前兆和
治疗方法，如何识别养生保健上的一些误区，并为大
家进行了现场义诊。

首先，我省中医大家薛西林主任医师作了“胃肠
常见病的解惑答疑”的讲课。薛老不仅是我省的名
中医，而且作为我省唯一一位国家中医药管理局科
普巡讲团成员，课也讲得生动活泼，一些艰深的医学
术语经他用几句浅显的生活用语或网络热词一点
拨，大家就明白了，会场上不时爆发出一阵阵笑声。

薛老着重讲解了消化系统常见的一些病症，如
复发性口腔溃疡、咽异感症、幽门螺杆菌、慢性萎缩
性胃炎等。对于大家关心的体检时发现幽门螺杆菌

阳性该怎么办、慢性萎缩性胃炎是否一定会发展成
胃癌的疑问，薛老说，幽门螺杆菌阳性很常见，只要
规范治疗，根除率在80%，甚至在90％以上，所以不
必过度担心。对于慢性萎缩性胃炎，他说，我国萎缩
性胃炎的癌变率为2.55%，并不算高，大家也不用谈

“萎”色变，但要重点关注两类人群，一种为萎缩性胃
炎伴有恶性贫血者，癌变发生率比其他胃肠病要高
出20倍以上，要引起胃肠病患者重视。另外一种是
萎缩性胃炎伴肠化及重度不典型增生者。

他还向大家介绍了消化系统肿瘤九大报警症状
（指症状较重，应引起高度警惕，及时就医），主要包
括：1.吞咽困难 2.剧烈腹痛 3.呕血 4.黑便、血便 5.腹
部肿块 6.黄疸 7.发热 8.消瘦 9.重度贫血。

朱艳博士宣讲的是痛风性关节炎的防治知识，她重
点介绍了中西医结合治疗此病的一些方法，并从情志护
理、饮食调护、休息运动、皮肤护理等方面做了健康指导。

课后的义诊依旧是一大热门，大家里三层外三层
把专家围了起来，咨询自己或家人疾病并接受针灸治
疗。中医的神奇，名医的风采让大家久久不愿散去。

星报讯（记者 胡敬东） 昨日，由合肥市图
书馆与安徽省针灸医院联合推出的健康养生系
列讲座“新庐讲坛”第一季首期讲座在该馆学术
报告厅开讲。安徽省针灸医院药学部主任谢若
男为近百名听众介绍了膏方进补知识。

冬季寒冷，是一年中进补的大好时光，故
而“冬令进补”是我国历史悠久的养生与调理
的习俗之一，随着生活水平的提高，既往是中
老年人所热衷的“冬令膏方”，如今也受到了不
少注重保养的中青年和白领阶层的追捧。谢
若男主任从什么是膏方、为什么要在冬令进
补、膏方的主要作用、适合服用膏方的人群、服
膏方的注意事项五个方面，对冬令进补进行了
详细介绍，受到了大家的欢迎。会后还有一些
市民向谢主任咨询了膏方知识以及中药材的
识别常识。

“新庐讲坛”是合肥市图书馆为响应合肥市
“大湖名城 悦读合肥”的号召，立足庐州大地，打
造的亲民、惠民的综合性公益讲座。

警惕消化系统肿瘤九大报警症状
省针灸医院健康大讲堂走进合肥百大马鞍山路店

“新庐讲坛”第一季开讲
“冬令如何进补膏方”

活动现场坐满了听众 省名中医薛西林主任医师

名医冬季话养生


