
张龙（左）在接诊。 护佑母婴健康过冬。
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“立冬养生好，一冬病不找。”日前，北
京大学第一医院宁夏妇女儿童医院中医科
中西医结合主治医师马冬接受记者采访，
介绍冬季中医养生要点。

“中医学认为，顺应节气规律，充足的
睡眠能有效恢复精力，养阴培元，有益于冬
季阳气潜藏，养精蓄锐，增强免疫力。”马冬
表示，可以针对不同体质，自制立冬养生
茶，用一些药食同源的中药。比如，菊花茶
具有散风热、清肝明目的功效，对上火起到
舒缓作用，还可以显著扩张冠状动脉、增加
冠状动脉血流量，对冠心病、高血压和高脂
血症等老年性疾病，都有积极作用。金银
花可以疏风散热、清热解毒、清肺止咳，适
当饮用可有效预防冬季干燥气候引起的口
鼻干燥，预防呼吸道疾病的发生。还有宁
夏特产枸杞，属于补阴药，性平，味甘，具有
滋补肝肾、益精明目之效；百合属于补阴
药，性寒，味甘，两者搭配食用具有养阴润
肺，清心安神之效。

马冬建议，在冬季，适度的运动可以增
强体质、提高免疫力。建议进行太极拳、八
段锦等运动，避免过度劳累和受风寒。八
段锦是一种温和的全身运动，能够促进气血流通，增强体
质，改善心肺功能，缓解压力。饮食方面，冬季可以适当多
吃一些羊肉、牛肉等温补性食物。
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根系发达，在荒山、丘陵、河滩，
光秃秃的岩石上也能生长。酸枣树
耐旱、耐涝、耐瘠薄，能够绿化荒山，
保持水土。

我在酸枣梁上安家落户，家族逐渐庞大，
每天和护林员为伴，共同守护这道梁。我浑
身是宝，沙冬青、草原雕、跳鼠、长耳鸮等都是
我的小伙伴，我们历经风雨，一起见证了酸枣
梁由黄变绿……

酸枣树

30

初秋和初冬，记者一行两次来到吴忠市红寺堡区酸枣梁
自然保护地，探访野酸枣树的前世今生。

地处毛乌素沙地边缘，红寺堡区酸枣梁自然保护地总
面积 32 万亩，因分布有中国境内最为集中的天然酸枣林而
得名。

保护地内有天然酸枣树林2万亩、600多万株酸枣树，据考
证，这里的野生酸枣树最大树龄有400年。

在酸枣梁深处的一条土路边，一棵古酸枣树虽然树叶已
落光，但枝干依旧坚实挺拔，它的四周簇拥着几十棵大大小小
的酸枣树。在它的护佑下，脚下的小酸枣树由少变多，已经形
成了一片酸枣林。

随行的酸枣梁保护地保护管理总站站长陈小亮告诉记
者，这棵古酸枣树有六七米高，胸径有 40厘米，已经历了几百
年的风霜雨雪。

曾经，这里还是红寺堡区主要的风沙源之一。20年前，酸
枣梁地区还有农户居住，因为超载放牧和人为活动，酸枣梁土
地沙化，水土流失严重，生态环境恶化。

封山禁牧后，酸枣林得到保护，而且酸枣梁地区有石灰岩
土壤，适合酸枣树生长，酸枣树林的面积逐渐扩大。自 2013年
实施沙化土地封禁保护项目以来，酸枣梁区域的生态环境改
善更加明显。

2019年以来，保护地先后实施酸枣林抚育 1.6万亩、草原
改良 12万亩等，有效保护了分布集中、具古木特性的乔木类天
然酸枣树，红寺堡区生态保护红线区扩大到 21万亩。同时，实
施了酸枣树、霸王树等本土植物种苗驯化实验。

“方圆 10公里，除了大片的草原，还有酸枣林绿化了荒山，
保持了水土。”陈小亮说，除了生态效益，野生酸枣还有非常高
的经济价值。

野生酸枣浑身都是宝，药用价值高，《神农本草经》中将其
列为上品，具有宁心安神、敛汗、生津、补肝之功效，被列入诸
多药方。

酸枣梁保护地建设有1处保护管理总站，6处管护点，有管
护人员 16人，他们的一个重要职责就是有效保护天然酸枣林
和特有物种。“去年，红寺堡林业部门通过拍卖的形式引进企
业，参与酸枣树的保护、种植、采摘，野生酸枣树、古酸枣林的
保护得到了加强。”陈小亮介绍，为了有效保护野生酸枣资源，
林业部门还计划实施酸枣抚育 8600亩，天然酸枣树、杠柳植物
景观改造6000亩。

如今，酸枣梁保护地植被覆盖度由 25%提高到 64%，荒漠
草原生态系统完整，自然生态系统原真。如在春夏秋季节放
眼望去，皆为绿色，一片片的酸枣树林和矗立旋转的风车，勾
勒出一幅草原风景画卷。

酸枣花开酸枣梁
本报记者 杨志挺 杜晓星 实习生 彭 斌 文/图

野生酸枣。

酸枣梁自然保护地里的古酸枣树。 （资料图片） 护林员在酸枣林中巡护。

气温骤降，这份健康锦囊请收好
本报记者 何耐江 贺紫瑞 文/图

冬季是流感、支
气管炎等呼吸系统疾
病高发的季节。气温
骤降，人体抵抗力减
弱，病毒和细菌更易
乘虚而入。室内使用
暖气，空气干燥，导致
呼吸道黏膜干燥，易
受刺激。

面对断崖式降温，
有何“健康锦囊”？特
别是儿童、老年人、孕
产妇和心脑血管疾病
患者，以及慢性支气
管炎、哮喘患者等群
体，应如何妥善防护？

“进入冬季后，儿童呼吸系统疾病特别是
流感和支原体感染呈高发趋势。儿童体温调
节中枢尚未发育完善，不能适应较大的气温变
化，早晚温差大应及时添加衣物，白天出汗后
也要及时进行处理。”近日，北京大学第一医院
宁夏妇女儿童医院儿科主治医师卢娇接受记
者采访时表示。

卢娇说，入冬以来，特别是供暖后宁夏室
内外温差大，空气干燥。人们开窗通风换气的

次数和时间减少，增加室内病菌的滋生，应教
育引导孩子勤洗手、避免用手触摸眼睛、鼻子
和口腔。冬季多种病原体活跃，除了接种疫苗
外，日常注意增强体质也很重要，要给孩子提
供充足的营养，增强免疫力。多食用新鲜蔬
菜、水果、谷物和蛋白质食品，限制食用糖分和
加工食品。同时，根据天气变化，多层穿戴有
助于在温度变化时及时调整。冬季虽然不容
易出汗，但仍需保持水分摄入，有助于维持身

体功能和免疫系统正常运作。
卢娇提醒，寒冬时节，较大一部分儿童呼

吸道疾病的发作还与接触过敏原密切相关，所
以在生活中杜绝或减少接触过多的过敏原，是
临床防治儿童过敏所致的呼吸道疾病简单而
有效的手段。目前，在临床上表现为患儿混合
感染，多是细菌、病毒及肺炎支原体等“混杂”
在一起。特别提醒家长，如果孩子生病一定要
及早就医，不宜盲目吃药。

气温骤降，孕妇应当如何在衣食住行等方
面做好防护？日前，北京大学第一医院宁夏妇
女儿童医院产科主治医师贾高妍接受记者采
访，为准妈妈们支招。

贾高妍介绍，入冬后是各种病毒感染疾病
流行与高发的时期，由于孕妇的身体特殊，抗
病能力低，有一定的易感性，因此保暖十分重
要。冬季气温低、温差大，特别是孕早期感染

风疹、巨细胞病毒和流感病毒，会对胎儿发育
产生影响。孕妇的衣物应以宽松透气、保暖轻
便为主。当寒流来袭时，外出要穿好三层保
暖，可适当搭配围巾、帽子、手套，穿着保暖性
能好的平底靴，以防止脚部受凉。另外，还要
保证充足的睡眠时间，避免长期熬夜。

贾高妍建议，冬季孕妇所在居室及环境，
温度应在 21℃—24℃之间，勤通风换气。冬季

气温下降，孕妇食欲可能会大增。饮食上需要
营养均衡，可多食富含蛋白质及维生素B和维
生素C含量多的食物，餐间食用多种水果和坚
果类，可补充微量元素的不足。每日摄入适量
的奶制品、蛋类和肉类，多饮水。

贾高妍特别提醒，建议孕妇尽量少去人群
密集型场所，定期进行产前检查，如果出现不
适症状，切勿擅自用药，请及时就医。

冬季，急性心血管疾病进入高发期。对
此，自治区人民医院老年医学中心主任吴源为
老年群体健康过冬支招：“冬季昼夜温差大，尤
其是清晨室外温度较低，寒冷空气刺激会导致
血管收缩，心脏负担加重，引起血压升高和血
管阻塞，增加心脑血管疾病的发生风险。因
此，清晨不宜过早进行户外活动，应待气温回
升后再进行适度锻炼。”

在冬季，呼吸道疾病发病较多，原本有心

血管疾病的老年患者一旦发生呼吸道感染，一
定要及时就诊。吴源建议，气温骤降时，定期
检查血压、血糖、血脂水平，并采取相应的措
施来控制，在医生的指导下进行用药调整。
建立健康生活方式，保护心脏健康。中老年
人每周进行至少 150 分钟的中等强度有氧运
动，如快走、慢跑、游泳等。晨练时，需要根
据天气情况增添衣物。要保持均衡、多样化
的饮食，多吃新鲜蔬果，摄入必要的蛋白质，

限制钠盐、糖、含糖饮料的摄入，确保健康饮
食。应科学补充水分，防止血液过度黏稠，减
少血栓形成。

“心肌梗死多为急性发病，表现为突发持
续胸闷、疼痛，伴有肩背部放射痛、大汗等，急
性心梗发生时要牢记‘两个 120’，即出现急性
胸痛要及时拨打120，尽快前往胸痛中心就诊，
救治心肌梗死的‘黄金时间’为 120分钟内。”
吴源说。

11月 20日是第 23个“世界慢阻肺日”。日前，国家卫生健
康委发布《2024年世界慢阻肺日宣传要点》，加强慢性阻塞性肺
疾病等慢性呼吸系统疾病的自我管理，控制吸烟、室内外环境
污染、职业暴露等危险因素，养成良好生活习惯。

进入冬季，呼吸道感染的患者增多，从而导致“慢阻肺”患
者急性加重发病增多。对此，记者采访了自治区人民医院呼吸
与危重症医学科副主任医师张龙，就冬季呼吸系统疾病的预防
与治疗，特别是针对慢阻肺病患者的防护提出建议。

入冬后，慢阻肺患者在受凉感冒及气温突变时易导致呼吸
道感染，出现咳嗽加剧、咳黄痰、喘累加重，甚至出现发热，从而
导致慢阻肺复发加重。张龙提醒，慢阻肺病患者需要加强防
护、科学防治、规律用药。在冬季要做好防寒保暖措施，注意清
淡饮食，营养均衡，适当通过打太极拳等舒缓运动增强免疫
力。接种流感疫苗和肺炎疫苗可以减少呼吸道感染及预防慢
阻肺的急性加重，通过减少呼吸道感染发生率从而减少感染相
关慢阻肺的发生。

“在冬季，应当避免长时间在环境密闭、人群密集场所停
留，前往此类公共场所，建议佩戴口罩，切断病毒攻击途径。要
穿戴暖和，尤其是保护好头部、颈部和脚部，避免寒气侵入着
凉。保持手卫生，学会正确洗手、勤洗手。要定期开窗通风，保
持室内空气新鲜，减少病毒滋生。”张龙建议，还要多吃富含维
生素C、E及锌的食物，如柑橘、坚果，均衡饮食，提升身体抵抗
力。户外劳动者一定要做好保暖措施，戴好口罩，出汗后应及
时更换干燥的衣服，避免着凉感冒。

儿童 养成良好卫生习惯 日常注意增强体质

准妈妈 衣物以保暖轻便为主 饮食营养均衡

老年人 晨练需待气温回升 建立健康生活方式

慢阻肺病患者
清淡饮食 加强防护 规律用药
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