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防寒凝：温通散寒，动静结合
雨雪降温、持续低温，不少人反

映关节冷痛，中国中医科学院广安

门医院主任医师姜泉指出，在中医

看来，此类症状多因寒邪入侵，阳气

受阻。应对这种“冷痛”，关键在于

“温通”。她建议可从生活调护和中

医外治两方面入手：

生活起居上，要顺应“冬藏”之

道。衣着要重点保护腰腹、足部和

头颈部；日常食疗中可加入当归、生

姜等药食同源的温通之品煲汤，帮

助温通经脉、散寒暖中；运动宜选择

在天气暖和、阳光充足时进行和缓

活动，不建议剧烈运动。

中医外治方面，推荐三九贴敷、

艾灸疗法，通过局部治疗，温经散

寒，缓解关节不适。需要注意的是，

中医外治疗法要在医疗机构专业人

士指导下进行，尤其是有基础疾病、

皮肤敏感或症状明显者，更要在治

疗前进行评估。

针对“猫冬”与“冬练三九”等说

法，专家强调应理性看待：“猫冬”并

非意味着绝对静止不动，既要避免

因久坐不动导致气机郁滞，也要防

止“冬练”过度耗伤阳气。

护心脉：掌握急救常识，关键
时刻能救命

气温骤降，易诱发心脑血管疾

病，突发晕厥、胸痛等情况增多。

心脏骤停后 4 至 6 分钟内是急

救黄金时间，及时施救，患者生存率

会大大提高。四川大学华西医院主

任医师万智介绍，正确施救主要包

括：一是判断意识和呼吸；二是拨打

120，并寻找附近的AED（自动体外除

颤器）；三是胸部按压；四是进行人工

呼吸。

对于晕厥，民间“掐人中”“喂

水”等方法并非科学急救，部分操作

可能加重病情。万智解释，晕厥可

能由体位性低血压、神经反射异常、

心源性或神经源性因素引起，预防

晕厥摔倒应注意起床或蹲坐后站起

时，先坐或半躺 30秒，再缓慢站起；

若日常活动时感觉头晕，立即扶住

固定物坐下或躺下，避免摔倒，必要

时及时就医。

对于危险性胸痛，万智表示其

特点包括：中等程度以上胸痛、疼痛

持续 20 分钟以上、静息或轻微活动

下发作的胸痛、近期反复加重、疼痛

牵涉到其他部位、伴有呼吸困难等

症状、突发撕裂样疼痛。

“出现这些情况时，不能因为休

息后可缓解就不重视，应尽快到急

诊科或胸痛中心就诊。”万智建议。

守安康：防流感等呼吸道疾
病，接种疫苗少不了

寒潮期间，流感、肺炎等呼吸道

疾病高发，一老一小重点人群更易

感染。

冷空气是冬季呼吸道疾病的

“头号诱因”。专家建议，居民外出

时要做好全面防护，尤其要注意头

部、颈部等部位保暖，避免冷空气直

接刺激。同时，要做好日常防护，勤

洗手、常通风，正确佩戴口罩。保持

充足睡眠、均衡饮食与适度锻炼，维

护身心健康。

“接种疫苗是全球公认的预防

流感及其严重并发症最经济和有

效的预防手段之一。”中国疾控中

心研究员辛丽特别提醒，由于流感

病毒变异快、疫苗保护期有限，建

议 6 月龄以上没有接种禁忌症的

人群每年都应接种流感疫苗，以

持续获得有效防护，降低重症与

住院风险。

如果不慎“中招”，如何规范用

药？首都医科大学附属首都儿童

医学中心主任医师曲东表示，奥司

他韦只对甲型、乙型流感病毒具有

治疗作用，针对鼻病毒、合胞病毒

等呼吸道病毒，目前尚无特效治疗

药物。

天寒地冻，从内到外科学防护，

过好这个冬天！

新华社北京1月19日电

天冷天冷““冻成一团冻成一团””？？
这份这份““抵御锦囊抵御锦囊””请收好请收好

新华社记者 李恒

正 值 2026 年 首 场 寒

潮。根据中央气象台预报，

过去两日，本次寒潮影响进

程进入本轮降雪过程核心影

响时段，雨雪范围迅速扩大。

极寒天气下，不少人感

觉“寒气往骨头缝里钻”；室

内外温差大，血压波动，导致

身体不适。突发健康意外如

何科学应对？记者就此进行

采访，为公众带来“御寒防病

锦囊”。

新华社深圳1月19日电（记

者 陈宇轩）中国科学院深圳先进

技术研究院和深圳大学联合科

研团队从海洋藤壶、沙堡蠕虫等

动物身上获得灵感，利用合成生

物技术研发了一种能够感知肠

道出血信号、修复肠道黏膜损伤

的“智能活胶水”，为炎症性肠病

的靶向治疗提供了新策略。相

关研究成果于北京时间 19 日下

午在线发表于国际期刊《自然·

生物技术》。

据科研人员介绍，炎症性

肠病患者常常伴随肠道黏膜反

复损伤、慢性炎症、出血等症

状，一般需要使用医用粘合剂来

止血和修复组织。然而，现有医

用粘合剂大多难以在湿润、蠕

动 的 肠 道 环 境 中 稳 定 黏 附 病

灶。如何让粘合剂在胃肠道环

境 中 自 主 识 别 病 灶 并 发 挥 作

用，是困扰学术界和临床治疗

的一个难题。

对此，中国科学院深圳先进

技术研究院和深圳大学联合科

研团队，以人体肠道常见微生物

大肠杆菌为基础，设计了一种多

功能的“智能活胶水”。当肠道

内特定部位出血时，系统被快速

激活，随后分泌出一种来源于海

洋藤壶的黏性蛋白，可以精准地

在出血部位形成“密封层”，还能

同步释放修复因子，实现定位与

治疗的协同。

“我们把这种经过改造的微

生物培养在液体里，通过口服方

式进入肠道，激活后形成膜状形

态，黏附在肠道特定出血部位，

起到止血和修复损伤的作用。”

研究负责人、中国科学院深圳先

进技术研究院研究员钟超说。

科研人员在动物模型中验证

了上述结论，目前已开展免疫相

容性评估，后续将推进临床转化

研究，未来有望为炎症性肠病患

者提供靶向治疗的可能。

新华社北京 1 月 19 日电
（记者 田晓航）1月 20日是二十

四节气的最后一个节气“大

寒”。中医专家介绍，大寒是一

年中寒气最盛的时节，养生的

核心在于“固护阳气，御寒藏

精，兼以润燥，顺时应变”。

中国中医科学院西苑医院

老年病科主任医师刘征堂说，

中医认为寒性凝滞、寒邪易伤

阳气，大寒时节人体阳气内藏，

腠理致密，气血运行缓慢，以此

适应外界的严寒，若这种生理

状态失调，受寒邪侵袭后人体

容易产生心脑血管、呼吸道、脾

肾及关节等方面疾病。

“大寒时节是‘阴尽阳生’

的关键转换阶段，顺时调养可

为立春的‘生发’积蓄力量。”刘

征堂建议饮食以“温补脾肾、滋

养阴血、慎防积热”为原则，适

量增加糯米、红枣、桂圆等甘温

食物以补益脾肾阳气，酌情选

用羊肉、鸡肉、鳝鱼等温性食材

佐以生姜、花椒等辛温调料炖

煮以助散寒，并忌食生冷，以防

损伤脾阳。

同时，起居上应多注重保

暖；保证充足睡眠，以利阳气潜

藏、阴精蓄积；居家环境宜保

持适宜温度与必要湿度，定时

通风换气。运动应避免晨雾或

寒露未散时外出，可选择散

步、八段锦等温和运动，微微

出汗即可。

“大寒也是通过中医导引

法涵养正气的关键节点。”国家

级非遗代表性项目“古本易筋

经十二势导引法”代表性传承

人严蔚冰说，中医导引法通过

形体的蜷曲与伸展，在紧与松

的反复交替中，达到伸筋拔骨、

形正气和的效果，使周身气血

得以贯通，运行至手指、脚趾和

头面等末梢部位，为逐寒与扶

正打下基础。
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“智能活胶水”为炎症性肠病
患者提供靶向治疗新策略


