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记者： 从中医的角度来看 ，
这种忽冷忽热的初春天气里， 养
生应该注意什么？

赵宏波 ： 季节养生这个问
题 ， 中医很早就已经给出了答
案。 《黄帝内经·素问·四气调神
大论 》： “春三月 ， 此谓发陈 ，
天地俱生 ， 万物以荣 ； 夜卧早
起， 广步于庭， 被发缓形， 以使
志生； 生而勿杀， 予而勿夺， 赏
而勿罚， 此春气之应， 养生之道
也。 逆之则伤肝， 夏为寒变， 奉
长者少。”

总的说来 ， 养生应顺应自
然， 无论作息、 情志、 运动， 皆
应遵循自然规律， 否则， 违反规
律则会伤肾， 春天时身体容易生
出疾病。

记者 ： 这个时候不做好养
生， 为什么容易伤肾？ 中医的伤
肾是西医所指的肾脏疾病吗？

赵宏波： 中医理论认为， 四
季与五脏相对应， 因此， 补肾，
在这个时候最为适合。 中医对于
“肾” 的理解不同于西医， 中医
认为， 肾为先天之本， 肾藏精纳
气， 肾气旺， 则生命力强。 肾的
功能包含内分泌、 免疫、 生殖、
呼吸等在内的多个系统。

肾虚症状也可以表现为多个

方面： 记忆力减退， 健忘失眠，
注意力不集中 ， 学习工作效率
低； 缺乏自信和激情， 对周围事
物失去兴趣， 久之表现为焦虑、
抑郁； 容易疲劳， 食欲不振， 腰
膝酸软， 面色晦暗无光泽； 小便
清长 ， 性欲减低 ， 甚至不孕不
育， 未老先衰等。

记者： 作为普通老百姓我们
应该如何正确补肾？

赵宏波： 首先是顺应自然 ，

“春生夏长， 秋收冬藏”。 人们要
早睡， 适当晚起， 从而 “闭藏阳
气”， 使自身的热量和生命的动
力不受损伤 ； 肾藏精 ， 肾精化
气， 为一身气之根本， 因此， 要
房事有节， 保存肾精。

心情方面， 要意志安静， 不
大喜大悲、 过分激动， 要学会及
时调整不良情绪， 使心情始终处
于淡泊宁静的状态， 心如止水、
静神少虑； 七情中， “惊恐” 最
易伤肾， 因此， 防 “惊恐” 对于

养肾也十分重要。 此外， 乍暖还
寒的天气里， 人往往容易触景生
情、 情绪低落， 所以应及时调整
心态， 多参加健康有益的活动，
转移注意力。

运动方面， 要适当活动， 切
忌久坐久卧， “久坐伤肉， 久卧
伤气。” 尽管天气还有点冷， 但
也应多参与室外活动。 因肢体活
动， 可以同时运动关节、 筋骨，
强肝补肾。 运动要循序渐进， 充
分做好准备活动， 以微微出汗为
度， 避免大汗。 因汗属阴液， 现
在要固护阴精 ， 不宜过汗 。 散
步、 慢跑、 打太极拳等都是很好
的运动方式， 能够达到健身强体
的目的。 而适当的运动， 也可以
避免因过度闭藏而出现疲乏无
力、 懒散昏沉等现象。

其次，要将养肾进行到“底”，
养肾重在养脚。足部穴位较多，三
阴经汇集于足， 且足部离心脏较
远，阳气不易到达，因此，坚持温
水泡脚，按摩足部穴位，促进局部
血液循环、鼓舞阳气。

要注意保暖尤其是腰背部 ，
因 “腰为肾之府 ”。 遇到大风 、
降温天， 及时添加保暖衣服， 减
少寒冷对人体的侵袭， 减少腰腿
痛、 腿抽筋等疾病的发生率。 此
外， 气候寒冷还容易诱发或加重

心脑血管等疾病，因此，老年及慢
病患者更要注意防寒补肾。

饮食方面， 要有节制， 五味
偏嗜皆对身体有害， 肥甘厚味、
过咸之品更易伤肾 ， 切忌食生
冷 、 黏硬食物 ， 容易使脾阳受
损 ， 波及肾阳 ； 应多吃补肾之
品， 如： 核桃、 桂圆、 大枣、 枸
杞等 ， 还有 “黑色食品 ”， 如 ：
黑米、 黑豆、 黑芝麻、 黑枣、 黑
木耳、 海带等。

记者： 经常有人一觉得自己
容易劳累 、 疲乏倦怠 、 精神不
振， 就认为是肾虚， 需要补肾？
这其中是不是存在认识的误区？

赵宏波 ： 是存在误区 。 当
前， 很多人总是容易把自己的亚
健康状态归结为肾虚， 事实上，
现代社会的人由于面临诸多工
作、 生活上的压力， 运动锻炼的
机会很少， 加之饮食不节， 情绪
压抑， 沟通较少等等， 常常处于
亚健康状态。 这种状态， 并非全
是肾虚，有的是肝郁气滞、肝郁脾
虚、气机不畅、气滞血瘀等等。 因
此， 补肾要讲究阴阳平衡、 辨证
论补， 还要结合综合调理， 包括
营养、 作息、 锻炼等， 一味地补
肾温阳， 可能会适得其反。

记者： 很多人都觉得， 肾虚
是男性的 “专利”， 女性一般不
需补肾， 是这样吗？

赵宏波：事实并非如此。女性
也多见肾虚， 尤其是在更年期开
始以后，女性肾虚会更加明显。因
此， 女性也应该抓住时机， 积极补
肾， 延缓衰老， 提高生活质量。

丰台工商分局
查获大量假冒Zespri（佳沛）奇异果
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首都医科大学附属北京康复医院
中医康复中心 副主任医师

赵宏波

本期专家

肾是人体中一个相当重要的器官，肾脏功能是否正常，对我们的健康长寿有着巨大的影响。 由于工
作的繁忙，很多人觉得自己的身体开始变差，再加上饮食上的不健康，这些都是引起肾虚的原因，如果肾
虚或是肾脏不健康会引起身体很多的问题。 那么如何补肾？ 补肾吃什么？ 让我们一起了解一下吧。

专家教你春季这样养身养肾
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董 鑫 男 ， 39 岁 ， 身 份 证 号
1101051978*****930 系 北 京 机 务 段
职 工 ， 因 本 人 长 期 休 息 病 假 ， 但 一
直 未 交 病 假 条 ， 单 位 曾 多 次 电 话
短 信 甚 至 家 访 均 未 能 与 本 人 联 系
上 ， 若 本 人 见 启 事 后 ， 速 与 北 京 机
务 段 联 系 。 电 话 51864697 ， 否 则 后
果 自 负 。 北京机务段
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近日， 丰台工商分局稽查大
队接到Zespri（佳沛）商标权利人
委托代理人举报， 反映在丰台区
新发地市场内有销售假冒Zespri
（佳沛）奇异果的商户，严重损害
了商标权利人的经济利益， 同时
也侵害了消费者的合法权益。 接
到举报后， 丰台工商分局稽查大
队迅速组织执法人员到现场进行
核查。在现场，执法人员对新发地
内翠鲜缘冷库进行检查， 在其中
共发现带有Zespri（佳沛）商标的
奇异果1480箱， 经商标权利人委
托代理人现场鉴定， 上述奇异果
均为未经授权的侵犯注册商标专
用权的商品， 执法人员现场对以
上商品进行了扣留， 并约见相关
负责人于指定日期到丰台工商分
局稽查大队接受进一步处理。

Zespri（佳沛）奇异果由于在
市场上有一定的知名度， 所以导
致许多不法商家投机取巧， 冒用

Zespri（佳沛 ）商标 ，赚取非法利
益。 购买假冒Zespri（佳沛）奇异
果， 不但会让消费者买到质次价
高的商品， 而且由于假冒奇异果
在质量控制、 物流运输等方面存
在明显缺陷，水果很容易变质，对
消费者的身体健康构成威胁。 消
费者可以通过以下几个方式，轻
松鉴别真假Zespri（佳沛）奇异果：

1、 在Zespri （佳沛） 奇异果
外包装上， 有条形码， 消费者可
以扫描条形码， 获取奇异果的相
关信息。 假冒此品牌的奇异果上
或者没有条形码， 或者条形码根
本扫描不出信息。

2、 每一个奇异果上， 都有
一个Zespri （佳沛） 标签 ， 假冒
此品牌的奇异果上没有标签， 或
者标签粗制滥造， 有掉色、 字体
不整等现象。

3、 真假Zespri （佳沛） 奇异
果的价格上会有一定差距， 遇到
远低于市场价格的商品， 消费者
要谨慎选购。 渠忠涛


