
在中医理论中，脾在五

行中属土，有“喜温恶寒”“喜

燥恶湿”的特点。冬至节气

后，气温更低，人体阳气收敛，

脾胃运化功能减弱，尤其是原

本脾胃功能不好的人，容易出

现食欲不振、腹胀、腹泻等消

化不良的症状。

冬季，我国不同地区温

度和湿度差异较大，调养脾胃

时还应注意地域差异。在北

方地区，人们可服用温运脾胃

兼固表祛风药，在饮食中可加

黄芪、党参、苏叶、白芷等；而

在南方地区，除温运脾胃外，

还可加入化湿之品，饮食中可

加砂仁、薏米、莲子、豆蔻等。

情志与健康关系密切。

中医认为，忧思伤脾，过度悲

伤、焦虑等负面情绪会损伤脾

胃。保持乐观的心态，避免过

度思虑和情绪波动，有助于保

持脾胃的健运。

注意保暖，尤其是胸部、

腹部、背部和足部的保暖。有

些人总觉得腹部凉，可以艾灸

腹部穴位，如中脘穴、神阙穴、

天枢穴等。大家还可以按摩

腹部，搓热双手，以肚脐为中

心，和缓、力度适中地进行顺

时针按摩。经常腹胀、便秘的

人可尝试此方法。 鲁艺

数九寒天
怎样调养脾胃
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起居养生：早卧晚起，必待日光

睡眠：遵循“冬三月，早卧晚

起，必待日光”的原则。建议晚

上 10 点前入睡，以养阴气；早晨

可待日出，约在 7：00 后再起床，

以避严寒，护养初生之阳。

保暖：重点保暖头、颈、背、

足。“风为百病之长”，出门务必

戴帽、围巾。可常晒背部督脉，借

助天之阳以温通经络。

运动：冬季早晚温度较低，不

建议在此时进行户外活动，可以选

择晴天午后或室内进行较和缓的

运动，如太极拳、八段锦等。避免

大汗淋漓，使阳气随汗外泄。

饮食调摄：温补勿燥，兼顾滋阴

当归生姜羊肉汤：此为张仲

景《金匮要略》名方，温中补血、祛

寒止痛。适合平素畏寒、手脚冰

凉、面色苍白的血虚寒凝者。可

加入少许白萝卜，防滋腻。

桂圆红枣茶：简单易行，补心

脾、益气血。

山药鲅鱼丸汤：鲅鱼温中益

气，山药健脾固肾。制成鱼丸，易

于消化，适合脾胃虚弱、消化不良

者进补。

饮食禁忌：忌过度食用生猛

海鲜（如生蚝、刺身），其性多寒

凉，易伤脾胃之阳。慎食“发物”，

如无鳞鱼（鲅鱼、鱿鱼等）、蟹类，以

免诱发旧疾（如皮肤过敏、痛风）。

经络保健：激发经气，扶正祛邪

·艾灸：冬至是“艾灸”最佳时

节。推荐穴位：关元穴（脐下 3

寸）：培元固本要穴；足三里（外膝

眼下 3 寸）：健运脾胃，扶正培元；

三阴交（内踝尖上 3 寸）：调补肝

脾肾三经气血。

每穴温和灸 15-20 分钟，以

局部温热红润为度。注意防火防

烫伤。

·沐足：用艾叶、花椒、生姜煮

水沐足，可引火归元，温经散寒，尤

其改善脚凉失眠。水温40℃左右，

泡至身体微微出汗即可。

·穴位按摩：每日早晚按摩涌

泉穴（足底前部凹陷处），可引火

下行，助阳潜藏。

情志调养：使志若伏若匿

冬季对应肾脏，肾主志、主

恐。应避免大惊、大恐、过度思

虑。宜静心养神，可进行书法、阅

读、聆听舒缓音乐。

冬至，是阴阳转化的关键节

点，也是休养生息、积攒能量的黄

金时期。愿大家都能安然度过冬

至，静待一元复始，万象更新。

范晓苹 徐朋飞

冬至阴极阳始生 静守潜藏待春归

藏：防寒保暖，藏住阳气

冬至时节，气温骤降，寒

风凛冽，人体易受寒邪侵袭，

引起鼻炎、鼻窦炎、咽喉炎、

咳嗽及上呼吸道感染等疾

病。故防寒保暖，是冬至养

生之首要。

冬季中医讲究“冬藏”，是

指顺应冬季自然界闭藏的规

律。那具体“藏”什么呢？

一是藏精：中医认为肾主

藏精纳气，冬季注重养肾固

精，可使人体精气内聚，为来

年的生机勃发奠定基础。冬

天人体的阳气内收，我们要

减少不必要的体力消耗，储

存能量。

二是藏神：冬季应宁神

静志，避免情绪过激，以防阳

气外泄。冬季昼短夜长，人

的情绪容易低落，这时候要

注重调整心态，保持内心的

平静和安宁。

补：温补饮食，固肾益精

俗语说：“冬至进补，春

天打虎。”中医讲究保护初生

的阳气，冬至前后是进补的

最好时期，宜吃温性食物，如

羊肉、牛肉、鸡肉、核桃、黑

豆、黑芝麻等，这些食物能够

温补肾阳，增强体质。

此外，饮食要均衡，适量

摄入蔬菜、水果，以补充维生

素和矿物质，保持身体的健康

状态。中医主张“五谷为养，

五果为助，五畜为益，五菜为

充”，只有做到饮食的均衡与

适量，才能真正实现“冬藏”养

生的目的。同时，要避免过度

食用生冷、寒凉的食物，以免

损伤脾胃，影响阳气的升发。

动：适度运动，养阳固本

冬至时节，虽然天气寒

冷，适度的运动很有必要。

如瑜伽、太极拳、八段锦等，

可增强体质，激发阳气。不

宜进行高强度的体育锻炼，

避免损伤阳气。同时多晒太

阳，以利阳气的生长。

运动的时间方面，天气

太冷不太适合开展运动，要等

待太阳出来以后开始运动，运

动以微微出汗为宜，不能动作

太大、大汗淋漓，阳气容易外

泄，对身体不利。

在日常起居方面，尽量

早睡晚起，早睡可以养阳气，

晚起可以固守阴气，晚上睡

前可以泡泡脚，用温水泡10-

20 分钟，这样有利于睡眠和

气血畅通。

此外，一些中医传统养生

保健方法如艾灸、穴位按摩也

适合在此时节开展，例如可

艾灸腹部的神阙、关元等穴

位，按摩下肢的足三里等穴

位，可以通过这些穴位的按

压、艾灸等，疏通经络气血，扶

正祛邪，增加抵抗力。宗合

抓住三大重点 储备一年健康
是养生的重要节气，应顺应时令特点，遵循“冬藏”的养生之道，科学合

理、适度养生。抓住冬至养生三大重点，储备一整年健康。

进入冬季以来，昼夜温差

大。专家表示，季节交替期已

成为面瘫高发时段，核心是外

部寒邪刺激与内部免疫力下

降的双重作用。

从西医角度来看，面部神

经分布表浅，对温度变化极为

敏感。当气温骤降或冷风直

吹面部时，面部血管会急剧收

缩，导致面神经缺血、水肿，进

而影响其控制面部肌肉的正

常功能，引发面瘫。

冬季，室内外温差大，加

上不少人身体免疫力下降。

此时若遭遇感冒、疱疹病毒感

染，病毒可能直接侵犯面神

经，诱发炎症反应，加重面瘫

症状。除了冷风直吹，熬夜劳

累也是重要诱因。另外，老年

人因体质虚弱、血液循环较

慢，是面瘫的高危人群，需要

格外注意防护。

值得注意的是，很多人容

易将面瘫与中风混淆，延误治

疗。专家解释，两者虽都可能

出现口角歪斜，但中风常伴随

肢体麻木无力、言语不清、头

晕头痛等症状，而面瘫仅影响

面部肌肉，肢体活动和语言功

能通常不受影响。

专家建议，冬季预防面瘫

的“六大要点”：

强保暖 外出戴口罩围

巾，骑车加装防风罩。

避寒凉 不用冷水洗漱，

不食冰饮，洗头后及时吹干。

护眼部 眼睑闭合不全

者戴墨镜、滴眼药水，睡前戴

眼罩。

调作息 避免熬夜，保证

7至8小时睡眠。

淡饮食 少吃辛辣食物，

多吃新鲜蔬果，补充维生素。

勤锻炼 早晚做5分钟面

部操，如皱眉、鼓腮。傅容容

寒冬六招防面瘫

冬至

冬至，古称“日短
至”，是北半球白昼
最短、黑夜最长的一
天，此时阴气盛极而
衰，天地间微弱的阳
气开始萌动。青岛市
海慈中医医疗集团治
未病科主任曲宪双介
绍，此时我们的养生
核心是“护藏初生之
阳 ，补 益 精 血 根
基”。养生总则：“固
本培元，静养潜藏”。
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“多运动，能防癌”已是很

多人的共识，但到底该运动多

少才防癌？研究发现，长期、

稳定的适度运动，防癌效果最

显著；盲目增加运动量，并不

会带来额外的防癌益处。

研究发现，数十年如一日

保 持 适 度 运 动（ 约 每 周

17MET-小时，相当于每周快

走 5 小时或跑步 2 小时）的人

群，防癌效益最为明显；即使

运动量翻倍，也未见风险进一

步降低。这意味着，在防癌这

条长路上，“细水长流”比“突

击猛练”更有用。养成规律运

动的习惯，比追求极限强度更

重要。

推荐三类运动，“性价比”

超高

第 1 名：挥拍类运动（羽

毛球、乒乓球、网球等），降低

全因死亡率47%；

第 2 名 ：游 泳（蛙 泳 、仰

泳、自由泳等），降低全因死亡

率28%；

第 3 名 ：室 内 有 氧 运 动

（有氧跳操、瑜伽、舞蹈等），降

低全因死亡率27%。

冬季运动，牢记这5点

冬季运动环境特殊，做好

以下几点，运动效果更好，还

能远离受伤：

1. 充分热身 低温下肌

肉和关节会变得僵硬，更容

易受伤。冬季热身时间应比

夏季更长，至少 10-15 分钟，

直到身体微微发热、关节活

动开为止。

2. 穿着讲究“三层法则”
摒弃厚重的棉袄，采用“三层

穿衣法”：内层排汗、中层保

暖、外层防风。

3. 呼吸采用“鼻吸口呼”
尽量避免用嘴大口呼吸冷空

气，以免刺激呼吸道。可采用

“鼻吸口呼”的方式，让冷空气

经过鼻腔的加温和过滤后再

进入肺部。

4. 顺 应 天 气 灵 活 调 整
遇到大风、大雪、雾霾或极端

低温天气，应避免户外运动，

转为室内锻炼。

5. 运动结束做好“冷身”
运动结束后不要立刻停下，

要进行 5-10 分钟的慢走、拉

伸等整理活动，帮助身体平

稳过渡。 任敏

“黄金运动量”更防癌

目前，正值呼吸系统疾病流行

季节，有些人咳嗽了就吃点秋梨膏

……不过，医生表示，一遇到干咳

就习惯性地喝秋梨膏来润肺

止咳，这种做法不完全正确。

适合秋梨膏的咳嗽以阴

虚燥咳为主，这种咳嗽通常没

有痰或者痰特别少，甚至有人

咳嗽剧烈的时候伴有少许血

丝。同时，患者还伴有五心烦

热、口干舌燥、舌红少苔，这种

情况下，服用秋梨膏是没有问

题的。

但不是一遇到干咳就要

用秋梨膏来润肺止咳，食疗也

要进行辨证处理。

比如，北方的冬天，天气

寒冷，风也比较大，如果属于

风邪犯肺引起的咳嗽，不妨用

苏叶、防风煮水喝，以发挥疏

散风邪止咳的作用。风邪犯

肺所致的咳嗽是阵发性的，

其特点是咽喉一痒就想咳嗽。

李洁

干咳就吃秋梨膏，靠谱吗


