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吃姜粉、姜片泡水
30岁男子“补”出满脸痘
专家：不了解自身体质盲目服用，效果可能适得其反

“冬吃萝卜夏吃姜”这句谚
语深入人心。三伏天即将来
临，不少市民开始喝姜茶、泡姜
水。然而，宁波市中医院中医
经典/治未病中心主任中医师
刘宏飞提醒：生姜虽好，但如果
不了解自己的体质盲目服用，
效果可能会适得其反。

用生姜调理身体 加大用量后“上火”了
李先生（化姓）今年30多岁，平

时非常注重养生。入夏以来，他感
觉身体困重乏力，自认为湿气较重，
便想到用生姜调理。起初，他尝试
了吃姜粉，平时也用姜片泡水喝，吃
完后人确实舒服了一些，精神也上
来了。尝到“甜头”后，他加大了用
量，结果没过几天，脸上开始爆痘，
并出现口臭、便秘等症状。持续数
日不见好转，他才来到宁波市中医
院就诊。

一进门，李先生就懊恼地说：

“医生，我好像吃过头了。”刘宏飞接
诊后判断，患者本质上是“上火”
了。“姜是好东西，但过量就会出问
题。”他说，这种情况稍微开一点清
火的药就可以了。

那么，“冬吃萝卜夏吃姜”这
句俗语有科学依据吗？答案是有
的。刘宏飞说，这句谚语背后，蕴
含着中医“天人相应”的核心思
想。从中医角度看，夏季人体阳
气偏于外达，部分人群体内阳气
相对不足。加上人们贪凉饮冷、

长时间吹空调，容易导致寒邪内
侵，此时适当吃姜可以温中散寒、
助阳升发；冬季人体阳气内敛，胃
中烦热，加上进补较多容易积食，
此时吃性凉的萝卜可以清热消
食、行气导滞。一冬一夏、一凉一
温，正是顺应自然变化来调节人
体阴阳平衡的体现。

刘宏飞表示，姜既可入药也可
作食材，初次食用应从小量开始，比
如少量泡水，“试探着”使用，观察身
体的反应。

不要盲目养生 身体感受会告诉你答案

刘宏飞表示，“冬吃萝卜夏吃
姜”这句谚语本质上体现的是“冬
病夏治”的理念，但并非所有人都
适合“治”。

“冬病夏治是借助夏季阳气旺盛
的时令特点，对冬季易发或加重的疾
病进行调理，而内热较重、湿热体质
的人就不适合。”他说，姜性味辛热，
能助阳发散，对于微微怕冷的人更为
适宜；但湿热体质、火气偏重的人食
用后，上火概率大大增加。

“养生讲究‘适度’，用药用食达
到八九成效果时就该停止，让身体
自行恢复。一个养生方法是否适
用，身体的感受会给出最直接的答
案。”刘宏飞说。

哪一类人群相对来说不适合吃
姜呢？刘宏飞表示，儿童是否适合食
用生姜，需要结合年龄、体质等情况
判断；部分更年期人群可能存在阴虚
阳亢等体质特点，过度进补并不一定
适合。因此，小孩和老人最好在医生

指导下决定是否吃姜。
对于不适合吃姜的人，可以选

择泡脚等其他养生方式，借助“阴阳
互根”的原理引火下行，同样能起到
调理作用。“不管哪个季节，养生都
要找到适合自己的方法，切忌过
头。不了解自己又何谈养生？选择
适合的方式，才是真正的养生之
道。”刘宏飞说道。

记者 林桦
通讯员 吴佳礼

刘宏飞（右）在门诊中。记者 林桦 摄
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浙江省名中医洪渌：

深耕风湿疑难病症三十载，为患者拨开病痛迷雾
2025年下半年，浙江省名中医

名单公布，宁波市中医院钟光辉、
陈宁刚、洪波、周开、叶利群、张奕、
洪渌、金甬8位专家获此殊荣。让
我们走近这8位省名中医的工作日
常，挖掘他们与中医的不解之缘，
看他们如何在传承与创新间找到
平衡，让古老的中医在新时代焕发
新活力。

“我跑了好多地方，折腾了好多
年了……”这是在宁波市中医院风
湿免疫科主任洪渌的诊室里听到最
多的一句话。许多辗转求医的患
者，带着几乎绝望的心情慕名前来，
期待求得稳妥有效的诊疗方案。

深耕风湿免疫中西医结合诊
疗近30年，面对每一位饱受顽疾困
扰的患者，她始终耐心问诊、细致
辨证，抽丝剥茧找准病根，为无数
风湿患者解除顽疾带来的痛苦。

在多年临床实践中，洪渌不断总结经
验，形成了“病-证-药”三位一体的诊疗
思路，确立了“滋阴调免疫、通络祛伏邪”
的治疗理念，使风湿病的中医治疗更加规
范精准。同时，她始终坚持“守中医之正、
融西医之长”，以西医手段快速控制病情，
同步运用中医调节免疫、调理体质、减少
复发，并减轻西药副作用，帮助患者实现
短期疗效与长期预后的双重保障。

在院领导的大力支持和洪渌的带领
下，科室一步步发展壮大，目前已发展成

“医教研”素质全面的中医风湿免疫专科，
并于2025年获批中西医结合风湿免疫学
院级实验室，于2026年1月获批宁波市医
学重点学科-中医痹病学，科室发展进入新
的“快车道”。

行医初心不改，公益步履不停。多年
来，洪渌多次走进宁波偏远山区开展义诊
服务。2023年11月，洪渌名中医工作室
正式落地新疆库车市人民医院。此后她
数次带队远赴新疆开展医疗对口帮扶，把
标准化、专业化的中医风湿诊疗技术带到
边疆，惠及当地群众。更有新疆患者不远
千里奔赴宁波，专程前来寻医问诊。

“风湿患者常年受病痛折磨，求医之路
格外不易。我愿尽我所能，陪伴病人一起
战胜顽疾。”这是她坚守的行医信念，也是
给予患者最温暖的承诺。

记者 林桦 通讯员 陈君艳

风湿免疫类疾病素来有病程
长、易反复、并发症多、诊疗难度大
的特点。

年过半百的童女士罹患系统
性红斑狼疮十余载，病情始终未能
得到有效控制。来洪渌这里就诊
时，患者已发展为难治性重症狼
疮：不仅合并重度狼疮性肾炎、大
量蛋白尿，还存在白细胞减少、重
度贫血、间质性肺病等脏器损伤问
题；同时叠加慢性胃炎、骨质疏松、
肝功能异常、继发性糖尿病等多种
并发症，整体病情错综复杂。

针对童女士多重病症交织的
复杂情况，洪渌中西医共用，依托西
医手段快速抑制炎症反应，及时阻
断病情持续进展；同时发挥中医特

色，以调补脾肾、利水固本为核心治
法，纠正机体免疫紊乱，同步缓解激
素、免疫抑制剂等西药带来的毒副
损伤。

经调治，童女士症状完全缓
解，各类合并症逐步趋于稳定。

类似的病例不胜枚举：常年
坐轮椅、全身布满痛风石、肾功能
不全的高龄痛风患者；腰背僵硬、
彻夜难眠、饱受强直性脊柱炎折
磨的青年；口干眼干、浑身乏力、
因干燥综合征陷入焦虑抑郁的患
者；关节反复肿痛、行动受限的类
风湿关节炎患者……无数被疑难
风湿病痛缠身痛苦不已的患者，
经洪渌精心调治后，都重新回归
正常生活。

中西融合破解疑难病痛

“20多年前，医院与上海市中
医医院有合作项目，年轻医生会轮
流前往上海抄方，我就在那时接触
了风湿领域。”彼时，整个宁波从事
中医风湿专科的医生屈指可数，医
院也没有独立的风湿科。

抄方过程中，她目睹患者辗转
各地、饱受顽疾折磨的无奈与煎

熬，还有太多误诊误治的病例……
年轻的洪渌暗下决心，要迎难而
上，专攻中医风湿领域。

在向医院提交申请之后，洪渌
获得了去上海进修的机会。学成归
来后，在医院的支持下，她牵头开设
风湿免疫专病门诊，正式开启了宁
波中医风湿免疫专科的发展之路。

宁波市中医院风湿免疫宁波市中医院风湿免疫
科主任洪渌科主任洪渌。。通讯员供图通讯员供图

把优质诊疗送到百姓身边


