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俗语讲：“今年冬至进补，明年三
春打虎”。每年冬至前后，很多人会选
择服用膏方调养身体。

在冬季服用膏方，是一种顺应自
然的养生方法。冬天万物凋零，天寒
地冻，自然界所有生物都进入到冬眠
休养状态，生命的萌芽等待着来年再
一次进入生发、成长、成熟和收获的过
程。人体也是一样，冬季阴寒极盛的
时候，也是人身之阳气开始孕育的时
候，正所谓冬至一阳生。此时，用膏方
调养，就是呵护和培养冬季弱小的人
身之阳，强壮机体，强健大脑，可以抵
御疾病的侵袭，达到祛病延年的效果。

膏方的选材、提炼、制取方法极其
严苛。经过复杂的工艺，将药材进行
提取、浓缩，取其精华，进行蜜炼而成
的膏方，如黑金透亮，如琼浆稠厚，是
一种高浓缩的中药，药力比普通中药
剂型强很多倍。此外，膏方制作过程
中会加入核桃肉、枸杞子、红枣、芝麻、
冰糖或蜂蜜，摒除了中药其他剂型味
苦难以下咽的弊端，且保存时间久，非
常方便服用。

在中医理论中，有“同病异治”和
“异病同治”之说。因为人体是个复杂
系统，同一个病因可能表现出完全不

同的症状，也可能不同病因表现出相
似病情。所以，膏方处方是非常讲究
的，医生要针对每个人的体质、疾病和
不同时间的自然环境对人体的影响进
行组方用药，不同的人服用的膏方会
不同，同一个人在不同时间也需要不
同的膏方。

膏方对于神经系统疾病也非常适
用，如失眠、头痛、头晕、健忘、帕金森
病、老年性痴呆、中风病恢复期和后遗
症期的治疗、抑郁症等。

另外，冬天是心脑血管疾病高发
季节，而膏方是预防和治疗心脑血管
疾病的有效方法。在秋冬季节用膏方
调治，可以起到运行气血、祛痰化瘀、
降脂降糖、稳定血压、扩张血管、降低
血液粘稠度、预防血栓的作用，从而预
防心脑血管病的发生和复发。

膏方虽好，但不能乱服。并不是
所有人都适合服用膏方，那些体质强
壮的人、急性疾病和慢性病发作期的
人就不适合吃膏方。膏方主要适用于
身体虚弱容易感冒的人，大病初愈或
手术、创伤后气血受伤的人，备孕调理
身体和哺乳期的人，疲乏困倦、睡眠欠
佳的亚健康人群以及各种慢性疾病调
治期的人群。

冬至又叫做“一阳生”，是世间万物阳气初生、阴气
始藏的时候。

阳气初生，扶阳很重要，该怎么扶阳？
1.晒太阳扶阳。这是一种免费的扶阳手段，现代人

整天呆在室内，坐的时间长，动的时间短，更别说是晒太
阳。其实人和植物一样，需要光照，放下手机，在冬天上
午阳光和煦的时候，出去晒晒太阳，补充体内阳气。

2.保暖护阳气。中医认为，寒伤阳，所以在冬天，保
暖必不可少。身体暖暖的，气血才会顺畅，才可避免许
多疾病的发生。保暖要从以下方面注意——

头暖：头部暴露受寒冷刺激，血管会收缩，头部肌
肉会紧张，容易引起头痛、感冒。建议大家外出时，最
好戴一顶厚度合适的帽子，以防风寒侵袭。

背暖：寒冷的刺激可通过背部的穴位影响局部肌
肉或传入内脏，危害健康。宜加穿一件贴身的保暖背

心以保证背部温暖。
脚暖：一旦脚部受寒，可反射性地引起上呼吸道黏

膜内血管收缩，导致抵抗力下降，所以要注意穿厚鞋袜
保暖，每天睡前泡脚。

3.饮食扶阳气。
俗话说“三九补一冬，来年无病痛”“药补不如食

补”。冬季是进补的好时机。在饮食上以温热为主，
在冬季适宜补益的食品，如鸡、羊肉、牛肉、鲫鱼、猪
肝，另外多食些糯米、大枣、莲子、桂圆、芝麻、赤豆、黑
豆、银耳、韭菜、木耳等，少吃冷饮、海鲜等寒性食物。
同时也要适当多吃些新鲜蔬菜水果，以避免维生素的
缺乏。

古代养生家多提倡深冬晨起喝热粥。《饮膳正要》
中认为冬季宜服羊肉粥，以温补阳气。如若在粳米粥
中加点红枣、赤豆，可使人感觉周身温暖，精力倍增。

冬至在养生学上是最重要的节气，尤
其对老年人来说更是如此。

冬至节气以后，患心脑血管病的人往
往会病情加重，患中风病者也会增多，因此
老年人的屋室要采取防寒保暖的措施，老
年人要注意添加暖和柔软的衣物和被褥，
外出时更应注意头部和手脚的保暖，要戴
帽子、戴手套和穿保暖鞋，以防冻伤。在天
气好的时候多晒太阳，使体内阳气上升。

在冬至这个节气，养生保健的关键有
以下三点：

要注意精神保养，保持良好的心态。
精神上要豁达乐观，不为琐事多虑劳神，不
为名利所累，学会欣赏别人的优点，有条件
多唱自己喜欢的好歌，多听优美的乐曲，利
用各种机会参加活动，根据自身情况，调整
生活的节律，做到人老心不老，热爱生活，
兴趣不减，发展自己的特长和爱好，心态要
保持年轻化，遇事要保持冷静，这是我亲身
的体验。

要注意饮食调养。食宜多种多样，五
谷杂粮、水果蔬菜、各种肉类合理搭配，适
当选用高钙食品，食宜温热熟软，多喝各种
粥品，少食多餐，以保证营养又不伤害脾
胃。冬日虽排汗排尿减少，但大脑与身体
各器官的细胞仍然需要水分滋养，以保证
正常的新陈代谢。一般每日饮水应在 2500
毫升左右，不要等渴了才喝水，要养成定时
定量饮水的习惯。我习惯在早晨起床后、
午睡后、晚上睡觉以前各饮一杯温开水。

老人冬练有讲究。锻炼要选择合适的
时间和环境，早晨不要起得太早。冬季锻
炼的最佳时间是上午 9点至 11点钟，选择
在没有雾霾的天气进行锻炼，锻炼前要吃
些食物和喝些开水，不要空腹。应选择太
极拳、走步、徒手操等项目，锻炼时间一般
以半小时为宜。要注意保暖，不要过量运
动。要注意安全，防止摔倒，更不要在运动
时“急刹车”，运动结束时应继续做些放松
整理活动。冬至后不要怕冷而闭门不出，
要利用各种有利机会进行适当活动，俗话
说：“冬天动一动，少闹一场病；冬天懒一
懒，多喝药一碗。”

在我国北方，冬至吃饺子是必不可少
的习俗，这一习俗是为了纪念东汉“医圣”
张仲景。

张仲景于某年冬季返乡，看到百姓饥
寒交迫，耳朵皆生冻疮，于是想出“祛寒娇
耳汤”，将羊肉和一些祛寒的中药一起煎
煮，羊肉捞出切碎后以面皮包成耳朵形状，
煮熟后分给乡邻。乡邻吃了“娇耳”喝了羊
肉汤后，浑身发热，耳朵冻疮很快就痊愈。
自此“冬至吃娇耳，耳朵不生冻疮”的说法
就流传了下来，现在的饺子就是从“娇耳”
演变来的。

羊肉甘温，具有益气补虚、温中暖下的
功效，对于虚劳羸瘦、腰膝酸软、寒疝、中虚
反胃等虚寒性疾病益处颇多。在寒冷的冬
至日吃上一碗羊汤饺子再好不过。

起居饮食多注意
如标

服用膏方是门学问。
首先，不能因为别人吃着
好也跟着吃，需要一人一
方，才能有的放矢；其次，
用于滋补强身的膏方应该
冬天吃，入秋后先找医生
调理身体，做好服膏准备，
滋补的冬膏最好是在冬至
以后服用，而治疗慢性病的
膏剂任何时候都可使用；再
次，服膏时要忌辛辣油腻，
防止上火，出现感冒、腹泻、
消化不良或遇到急性疾病、
慢性病发作等情况应该暂
停，先进行治疗；最后，膏方
最好是在饭前服用，且注意
不要与萝卜、茶水、咖啡等
同时服用。

膏方进补正当时 秦劭晨

温馨提示温馨提示

阳气初生时 扶阳很重要 陈燕清

来碗羊汤饺子

冬至这天是一年之中阴气最为旺盛的一天，“冬至
冻至”，最冷的三九天也由此拉开序幕。冬天对应五脏
之中的肾脏，肾藏精，主骨生髓，所以，冬至养生的重点
是养肾。

冬季养肾要注意起居规律、适当运动，此外，还应
做到早睡晚起。要知道，睡眠也是补肾良药。俗话说
得好：“药补不如食补，食补不如觉补。”冬至时节，起床
时间最好在太阳出来之后。因为早睡可以保养人体阳

气，保持温热的身体，而晚起则可保养人体阴气。
养生讲究天人相应。到了冬天，原来无孔不入的

水不再流动而结成了冰，开始闭藏，大地的闭藏更是
到了极限。这个阶段，人也要顾及阳气的闭藏，所以，
中医有冬季“早卧晚起”的说法，就是要等到太阳出来
阳气日渐升腾的时候再起床，阳气闭藏好了，身体才
能够保持温暖，还可以帮助我们去消化一些“冬补”之
物。

食材
羊肉、羊骨、水、面粉、胡萝卜、香菜末、葱末。

做法
1.羊骨、羊肉切大块，焯水后加入调味料一起小火炖煮。
2.羊肉馅、胡萝卜切细碎，按照个人喜好调配馅料，包成饺子。
3.煮好的饺子放入羊汤中。加入香菜末和葱末，就是一碗羊汤水饺。
吃的时候可根据个人口味加醋、香油、酱油、辣椒等。把饺子戳破，灌

入羊汤最是鲜美。羊肉属于温热性质，如果您正在感冒、发烧或者体内有
湿热，应当少食甚至禁食。

早睡晚起闭藏阳气 文新

小青

明天就是冬至了。冬至是中国传统二十四节气之一，
也是很重要的节日。冬至这一天，白天时间最短，而夜晚
时间最长。从这一天开始，阴气盛极而衰，阳气悄然萌

芽。在古代，冬至被认为是一个阴阳极端的时刻，养生至
关重要。古人讲“冬至养一年”，如果能在冬至做好养生功
课，来年便会有良好的状态。 ——编 者

冬至一阳生冬至一阳生


