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风风从从颈颈后后入入，，寒寒从从脚脚下下生生
数九寒天慢慢熬，防寒保暖最重要

数九寒天饮食滋补

冬季养生的核心是保持肾、脾、肺脏腑
的阴阳、气血、动静、出入保持相对的平衡，
中医认为，肺气太盛会损失肝肾功能，因
此，滋补时要注意肺部调养。

专家建议，可适当增加动物内脏、瘦肉
类、鱼类、蛋类等食品，还可吃羊肉、桂圆、
胡桃肉等，这些食品富含脂肪、蛋白质、碳
水化合物及钙、磷、铁等多种营养成分，不
仅能补充因寒冷而过度消耗的热量，还能
益气养血，对身体虚弱者尤为适宜。

另外，中医有“冬三月，肺气旺”的观
点，说的是冬季肺气旺盛，要做好肺部的调
养工作。《黄帝内经》认为“秋冬养阴”，应多
吃滋阴润燥之品，可用阿胶、银耳等具有滋
阴润燥中药或食品进行防治保健，以增加
肝脏功能，抑制肺气过盛，从而达到养阴的
目的。

中医学认为：寒属阴邪，易伤阳气，侵
袭脾胃，伤及中气。冬季历来是胃病高发季
节，轻者出现胃痛和消化不良，重者甚至可
能出现呕吐、消化道出血等情况。因此，饮
食调护显得尤为重要。在寒冷的冬季，人体
为了储存能量，食量会有所增加，但切忌不
要暴饮暴食，应少食多餐，以减轻胃的负
担。选择的食物要易于消化，以温、软、淡、
素、鲜为宜。温食是暖胃的最直接方式，早
晚饭喝些热粥对胃肠健康也大有裨益。同
时，要避免过食生冷、辛辣、浓茶、咖啡等刺
激之品。

俗话说，“药补不如食补”，在这段时
期，适当多吃一些羊肉、牛肉等辛温之品，
对于平衡人体阴阳、增强抵抗力是非常重
要的。但是，人有禀赋差异，不同体质的人
进补方法不一样。也就是说，并不是每个人
都是虚寒体质，进补之前应先辨证，根据个
人的体质状况，在医生辨证指导下进补。

地道药材是关键

提到药补，冬至服用膏方历来是江浙
沪地区滋补习俗，而随着膏方文化在全国
范围的盛行，如今已经显著蔓延至我国北
方各省市。

如果感觉制作膏方复杂，又没有调理
慢病需求，只是希望“冬令进补，来春打
虎”，也可以直接选用90%膏方都会用到的
药食同源的阿胶。在南方，自古就有从冬至
开始阿胶滋补，抗寒、固肾，调养身体的传
统，代代相传流传至今。一般用道地东阿阿
胶加黑芝麻、核桃仁、红枣等熬制即可，补
肾、养血、润燥，治疗咳喘效果也很好。中医
认为，阿胶能养肝益肾，润肺养心，调和五
脏，使人体气血调和，阴阳平衡，是冬令滋
补上上之选。

现代研究发现，阿胶具有促进造血功
能、补血止血、增强免疫力、美容养颜、抑止
肿瘤的功能，还有促进钙的吸收和贮存、抗
辐射、耐缺氧、耐寒冷、抗疲劳等作用。中国
中医药学会学术顾问、首席健康科普专家
温长路说，随着“治未病”理念不断兴起，今
后，冬至吃阿胶将如同“春节吃饺子，中秋
吃月饼”一样，成为老百姓回归传统追求健

康生活的具体体现。

中医灸法温阳补气

夏养三伏，冬补三九。一九到三九之间
正是冬季进补的最佳时机。除了食补以外，
中医灸法也是此季甚为盛行的进补方式，
灸法理疗能够起到温阳补气的作用，对一
些顽固疾病也有一定的预防治疗功效。

1 .艾灸补气养血
艾灸是用点燃的艾条放入艾灸灸熏特

定的穴位，并且配合外用的中药，通过经络
腧穴的作用，达到防病治病的目的。艾灸可
以补气养血，是最容易掌握并可以居家自
疗的灸法。常用穴位有关元穴、中脘穴和足
三里穴，每天用艾条灸10到15分钟，可以发
挥温补脾肾，促进脾胃运化的功效。

小提示：艾灸须注意施灸时间。如失眠
症要在临睡前施灸。不要饭前空腹时和在
饭后立即施灸。一旦出现头晕、眼花等晕灸
感觉，要立即停灸。

2 .天灸温经散寒
天灸是将特殊调配的药物贴敷于特

定的穴位，使药物持续刺激穴位，通经入
络，达到温经散寒，调节脏腑功能的效
果，既可改善临床症状，又可提高机体免
疫力。“三九灸”即属于“天灸”，对于过敏
性鼻炎、慢性支气管炎具有很好的疗效。
此治疗时间性强，疗效好，儿童成人均可
以接受。

小提示：天灸不适合发烧感冒、皮肤过
敏症、凝血功能差者;贴药期间，忌生冷、辛
辣等刺激性食物。

3 .蒸气灸防治冻疮
药熏蒸气灸法是利用药液蒸气熏灸经

络穴位，达到治疗目的。临床上因其药物处
方和施灸的部位不同，适应症也有区别，比
如治疗冻疮选用棉子蒸气灸、茄椒根蒸气
灸等。蒸气灸还能治疗痔疮、鹅掌风、风湿
性关节炎等疾病。

小提示：蒸气灸要对准患部用蒸气熏
灸。距离要适宜，过近温度过高，过远则效
果不好。在临床中，还可根据病情需要，灵
活选配处方，依法施灸，多能取得较好疗
效。

我国大部分
地区习惯自冬至
起“数九”，根据
中医学“冬至一
阳生”的观点，冬
月三九天是进补
的最佳时候。如
在这时候进补，
可扶正固本、培
育元气，使闭藏
之中蕴藏活泼生
机，有助于体内
阳气的升发，增
强体质和抗病能
力。

本报记者 朱文龙

冬至是我国24个节气中的第
22个，从这一天开始，我们要经历
冬季最寒冷的数九寒天，就是我
们俗称的“三九天”。“三九”是养
生的大好时机，民谚素有“三九补
一冬，来年无病痛”之说。但由于

“三九天”天气寒冷，体内阳气刚
刚生发，比较弱小，养生要调整体
内平衡、顺应自然，所以总体上要
注意躲避寒冷、适当运动、多多休
息、心情平稳，养护自身内刚刚生
发的弱小阳气，使其利于以后的
生长繁盛。

本报记者 朱文龙

保暖御寒最重要

避免头部受寒 注意双脚保暖

进入“一九”，天气变得非常寒冷。“百
病从寒生”，寒冷使人体抵抗力下降，不但
容易感染耐寒的致病微生物，而且可能引
发或加重原有的多种慢性基础性疾病，所
以冬季是心脑血管、胃溃疡、肺感染等危重
疾病的发病高峰。因此，冬季应采取积极的

“防守保暖”措施，在穿衣方面，衣裤既要保
暖性能好，又要柔软宽松，不要穿得过紧，
否则不利于血液流畅。以人体感觉暖和舒
适、手脚温暖为宜。

现代人家里并不缺少保暖的御寒衣
物，但每年的冬季仍有不少疾病是冻出来
的。除了年轻人爱美保暖不足外，一些年老
体弱的人在防守细节上也没有做足功课。
许多中小学生不喜欢衣着臃肿，双手又经
常外露做笔记写作业，因而手脚长出冻疮
的大有人在。

俗话说：“风从颈后入，寒从脚下生”。
在寒冷的季节里，大家出门时除了要穿高
领毛衣外，最好还要戴上围脖，以免寒冷有
机可乘。迎风时要用围巾遮挡，或者戴上口
罩，以免受寒后患上面瘫，老年人则一定要
戴上保暖的帽子。

头部受寒后，血管受寒冷刺激容易收
缩，痉挛狭窄，使头部的血供受阻，容易诱
发脑卒中。除了头颈外，还要注意脚部的保
暖，很多市民都有这样的体验，双脚暖和
了，全身都感觉是暖的。厚厚的打底裤，保

暖护膝，抓绒棉鞋或皮靴等，都是不错的选
择。

早睡晚起适度锻炼

尽量不要出汗，不建议冷水浴

冬季养生要保证充足睡眠，早睡晚起，
等待阳光出现后再外出活动，尽量做到‘行
不疾步，耳不极听，目不极视，坐不至久，卧
不至疲’，这样有益于阳气潜藏，阴津蓄积，
提高机体对寒冷的抵御能力。体质差的老
人和儿童，应避免不必要的户外活动，防止

阳气过度消耗。在室外运动，要控制力度，
尽量不要出汗，以免邪气内侵。此外，不建
议一般人群此时冬泳或者冷水洗浴。

锻炼的时候，活动前要充分热身，以强
度适中的运动为主，让身体发热或微微出
汗即可，比如瑜伽、慢走比较合适。还要注
意空调的使用，很多单位把室内空调温度
打得过高，热得和夏天一样，在里面工作的
人，穿半袖、衬衫、裙子，仍然热得出汗，毛
孔都开着。然而一出门就可能是零下，寒气
迅速地侵入体内，带来疾病。

日常起居以静为主

喝点花茶，多晒晒后背

冬季养生当以静为主，避免过于抑郁、
思虑。冬至时节外界阴寒至盛，极易损伤机
体阳气，是心、脑、肾、胃等多系统疾病高发
期。此时脾胃作为“后天之本”，如果能得到
正确调养，则会对其他脏腑的保养起到引
领作用。

冬季要多晒太阳，尤其要多晒后背，经
常背对日光而坐，让太阳把脊背晒得微暖，
体内阳气充足，经脉通畅，便可以精神抖擞
地享受生活。女性还可以用玫瑰花、厚朴
花、枸杞子泡茶饮用，调整气机。而冬天过
于思虑会比任何时候都耗阳，表现为失眠、
多梦，所以冬季成年人应保证每晚8小时的
睡眠时间，小孩甚至应该更多一些。另外，
为了保证较高的睡眠质量，卧室最好不放
或少放手机、电视、平板电脑等电子产品，
以减少对睡眠的影响。
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