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大寒节气话养生
□吕沛宛 姚普琪

大寒，是二十四节气中的最后一个节气，也是一年中最寒冷的时候。古人将大寒分为三候：“一
候鸡乳；二候征鸟厉疾；三候水泽腹坚。”意思是说在第一个五天的时候，鸡感受到阳气，开始孵育小
鸡；在第二个五天的时候，征鸟即鹰隼，为了抵御寒冷，此时捕食能力达到最佳状态；在第三个五天
的时候，水域结冰一直结到水中央，而且最结实，最厚。

■■节节气养生气养生

注意防寒保暖

俗话说：“大寒到顶点，日后天渐
暖。”这说明大寒节气寒气达到顶点，下
一个节气是立春，天气会逐渐转暖。这
个时节人们仍要注意防寒保暖，顾护阳
气，避免寒邪伤身。

防头部颈部受寒。颈部是人体重
要的部位，一旦受寒，寒性收引，颈肩部
肌肉痉挛，容易引发颈椎病、落枕。颈
部有许多重要的穴位，如大椎穴、风池
穴、风府穴等，艾灸以上穴位可有效缓
解疼痛。在日常生活中，早上需要外出
的人，应穿高领衣服，戴围巾、帽子，避
免头部、颈部受寒引起血管收缩，还可
以在一定程度上预防高血压病、心脑血
管疾病、失眠等疾病。

防肺部受寒。冬季流感高发，其大
多数是寒邪作祟。大寒时节寒气达到
极点，此时应注意防止肺部受寒而引发
感冒，导致出现咳嗽、流鼻涕、打喷嚏、
头痛等症状。人们平时可以用双手搓
揉大鱼际穴，搓揉到发热后放到鼻子两
侧的迎香穴（迎香穴定位：在鼻翼外缘
中点旁，当鼻唇沟中），这样可以预防鼻
子受寒，可有效缓解流鼻涕、打喷嚏的
症状；也可使用艾灸灸肺俞穴、大椎穴、
身柱穴等，每个穴位艾灸10分钟~15分
钟即可，以穴位局部潮红为度。

对于风寒感冒者，可以选用神仙粥
食疗方，出自《惠直堂经验方》。材料：
葱7根（连根、叶）、生姜5片（捣碎）、白
糯米30克。用法用量：用900毫升水煮
糯米、生姜，粥成入葱，煮至米烂，加入
75毫升米醋，趁热饮用。若患者腹内饱
胀，不思饮食者，不用糯米，单以葱、姜
熬汤服用，米醋后入，不宜久煮。服后
若汗出则病愈，汗出后要注意保暖，防
止再次受寒。

防腰部受寒。“腰为肾之府”，腰部
受寒，肾脏也会受到寒邪侵袭。因此，
腰部保暖尤为重要。人们平时可以将
双手放置腰部上下摩擦至腰骶部，直到
腰部热透，每次 10 分钟~15 分钟；也可
以两手对搓发热后，紧按腰眼处，稍停
片刻，然后用力向下搓到尾椎骨（长强
穴），每次 50 次~100 次，早晚各一次。
肾脏喜温恶寒，常摩擦腰部可温肾补
阳、畅达气机。

防脚部受寒。俗话说：“寒从脚下
生。”脚部的保暖也很重要。脚部离地
面最近，最能感知地面温度，大寒时节，
天寒地冻，地面温度低，脚部最易受
寒。根据中医全息理论，人体脏腑在脚
部均有一个反射部位，因此脚部受寒对
脏腑也有一定的损伤。脚部离心脏最
远，供血不够丰富，温度相对偏低，若脚
部受寒则容易引起毛细血管痉挛。人
们除了平时穿鞋保暖外，睡前也可以煮
艾叶水泡脚，达到温经通络、防寒保暖
的功效。

养生必滋于食

大寒时节，饮食上要遵循养阴温阳
的原则。此时阴气逐渐减弱，阳气渐
生，不应大补特补，特别是对于阳气偏
盛的人来说，容易出现便秘、上火的症
状，应清淡饮食。

大寒节气是冬季的最后一个节气，
与立春节气相交接，这时食物进补的量
应逐渐减少，以顺应自然界的变化。在
日常饮食中可适量加入升散性质的食
物，如香菜、洋葱、芥菜、白萝卜、辣椒、
生姜、大蒜、茴香等，但不可过食；同时，
也可以食用一些滋阴潜阳且热量较高
的食物，如大枣、黑豆、核桃、黑芝麻、桂
圆、木耳、银耳等。大寒时节饮食还应
重视补充热量，植物的根茎是蕴藏能量
的“仓库”，适合多吃根茎类的蔬菜，如

芋头、红薯、山药、土豆、南瓜等，这类食
物含有丰富的淀粉、维生素、矿物质，可
快速提升人体的抗寒能力。

大寒时节膳食推荐：
1.糖醋胡萝卜丝
材料：胡萝卜 250 克，姜、糖、醋、

盐、味精、植物油适量。
做法：将胡萝卜洗净，切丝，生姜切

丝备用。炒锅烧热放油（热锅凉油），随
即下姜丝，煸炒出香味后倒入胡萝卜
丝，再煸炒2分钟后放醋、糖，继续煸炒
至八成熟，加入盐，至胡萝卜丝全熟后
加入味精调味即可。

功效：下气补中，宽胸利气，调肠
胃，安五脏。

2.排骨汤
材料：猪排骨250克，熟猪油50克，

味精、绍酒、盐、葱白、姜片各少许。
做法：将猪排骨洗净，剁成块状，炒

锅下猪油烧热，排骨下锅炒10分钟，待
排骨呈灰白色时，加入盐、姜片翻炒，起
锅盛入砂钵中放清水，置火上煨 2 小
时，加入味精、绍酒、葱白，再用中火继
续煨半小时即可。

功效：滋阴强体。
此外，当归生姜羊肉汤及涮羊肉也

适合在大寒时节食用，可滋补助阳、驱
寒暖胃，适合阳虚畏寒体质的人。

起居养生

大寒时节应保持“必待日光、早睡
晚起”的作息规律，在出太阳的时候常
晒后背以补阳。

特别是老年人，天气寒冷容易引发
心血管疾病，更应注意生活起居规律；
早上起床时应动作缓慢，不要猛然坐
起，以免引起头晕。大寒时节，寒气至
极，为了保暖，家中门窗大多紧闭，这样
容易滋生细菌、病毒，引发呼吸道疾
病。人们应在每天中午温度较温暖时，

打开门窗通风换气，减少疾病传播和风
寒邪气引起相关疾病的风险。当然，家
中暖气也不宜过热，内外温差太大容易
导致出门后感冒和寒邪直中脏腑。

适量运动

俗话说：“冬天动一动，少闹一场
病；冬天懒一懒，多喝药一碗。”冬季阳
气敛藏，人体的阳气也应顺自然界潜
藏，此时要适量运动，激发人体阳气以
御寒抗邪。

“动则生阳，静则生阴。”适量运动
有助于人体气机升降、气血运行、津液
代谢，促进身体健康。但要注意避免剧
烈运动，特别是新冠病毒感染后处于康
复期的人更应如此。除了适量运动外，
还可练习大寒养生功，此功载于《遵生
八笺》，具体方法是：每天晚上，单腿跪
坐于地板或床上，即一条腿前伸，另条
一腿跪在床上，前脚掌着地，臀部坐在
脚后跟上，上体后仰，以两臂分别在身
后左右侧撑地，指尖朝向斜后方，身体
重心后移，再前移，两腿互相交换进行，
左右各 15 次，然后叩齿、咽津、吐纳。
经常做此功能改善舌根强痛、体不能动
或不能卧、股膝内肿、足背痛、腹胀肠
鸣、泄泻、足踝肿等症状，可从大寒节气
开始，练至立春节气结束。

情志调节

大寒节气，适逢春节，走亲访友，有
利于情志疏泄和信息交流，但要避免过
喜，使情志过于奔放；还要避免攀比心
理而引起焦虑、失落等负面情绪，不利
于情志疏泄，此时应保持平静的心态，
及时梳理个人情绪，无扰乎阳。如果心
中有伟大的梦想和计划，应先保留，铆
足劲，等待春天发力。

（吕沛宛供职于河南省中医院，姚
普琪供职于郑州市二七区人民医院）

春节是万民同乐的盛大节日，人们少
不了吃吃喝喝。守住舌尖上的健康，既保
重了身体，又能增加节日喜庆的气氛。

饺子

饺子是春节的符号之一，“小饺子蕴
含大健康”。选好饺子馅儿很重要，以菜
多肉少为佳，这样不仅热量低，营养丰富，
口味鲜爽，还有养生保健的作用。关于蔬
菜类，可以选择白萝卜、番茄、黑木耳、胡
萝卜、洋葱、芹菜等。如白萝卜，素有“小
人参”之称，不仅应季，还有顺气健脾、消
食化痰的功效，对消化不良者有益；黑木
耳被誉为“素中之荤”，可益气养血、益肾
通便、降脂抗凝，特别适合老年人和“三
高”（高血脂、高血糖和高血压）患者。关
于肉类，可选择猪肉、羊肉、牛肉，各具食
疗功效。如猪肉能补虚益气、滋阴生津、
丰肌润肤；羊肉能温中补虚、温肾壮阳；牛
肉能益气补血、强筋壮骨、除湿消肿。体
质瘦弱、体力劳动者可选择猪肉馅儿的饺
子；平时手脚冰凉且易发痛经者，可选择
羊肉馅儿的饺子；腰痛腿软、浮肿、小便不
利的老年人，可选择牛肉或羊肉馅儿的饺
子。

另外，饺子的吃法也很重要，大多数
人习惯煮着吃，但从健康角度来讲，蒸着
吃最好，不仅熟得快，还保全了食材的营
养价值。如果煮着吃，一定要喝饺子汤，
使饺子的水溶性维生素充分被人体吸收。

水果

春节的餐桌上少不了水果，常吃的水
果有苹果、橘子、橙子、猕猴桃、草莓、火龙
果、柚子等。中医认为，水果也有食疗功

效，要选对的吃。如苹果味酸、性平，不仅有益胃生津、除烦解渴、润
肤美容的作用，还能缓解口燥咽干、神疲纳呆等症状，适合睡眠不足
的人食用；有腹胀腹痛症状的人，适合吃橙子、猕猴桃，可开胃助消
化；有便秘、口舌生疮等症状的人，适合吃草莓、柚子、火龙果，可滋阴
清火；有咳嗽、气喘、咽喉不利等症状的人，可以多吃点橘子，橘肉能
止咳化痰、疏肝理气、消食降脂、醒酒解渴，并且富含维生素C，对老年
人及“三高”患者都十分有益。

干果

欢度春节，葵花子、花生等干果炒货可谓居家待客的标配，与亲
朋好友叙旧时吃一些干果十分惬意。葵花子富含人体必需的脂肪
酸、多种氨基酸、亚油酸、维生素和矿物质，营养价值高，并有降血压、
消食、安神、护肤等作用，对高血压病患者，消化功能差、皮肤干燥者，
以及睡眠质量差者有益；花生富含脂肪油、亚油酸、胆碱、卵磷脂、维
生素E等成分，可润肺止咳、补气和胃、润肠通便、健脑益智，对营养不
良、记忆力差、胃胀便秘者有益。

干果经过炒制后，变得香脆可口，让人百吃不厌。但是，若吃得
过多也会带来麻烦，轻者会出现口干咽痛、牙痛、口腔溃疡等症状，有
的人还会出现消化不良、腹痛、腹泻等症状；重者则会导致血脂异常，
甚至诱发胆囊炎、扁桃体炎、痛风等疾病。因此，干果要尽量少吃，并
且要及时补充水分。

喝酒

喝酒是春节绕不开的话题。其实，酒有很多种，并且有独特的营
养价值，中医也用其配方治病，《本草纲目》中记载：“酒性温，味辛而
苦甘。”酒有疏通经络、行气活血、温阳散寒、活血化瘀、补益脾胃等功
效。适量饮酒能缓解疲劳、调理失眠、抵御寒冷、帮助消化等，对防治
胃肠炎、肥胖症、冻疮等有一定的作用。

在寒冷的冬季，喝酒建议选择白酒和红葡萄酒，度数在20度~50
度，不建议喝啤酒。男性每天喝白酒不应超过100毫升，女性相对减
少。喝其他酒要根据度数定量，酒的度数越高喝得越少。若过量饮
酒甚至酗酒，不仅给春节喜庆的气氛添堵，还不利于身体健康，可能
会诱发肝病、心脏病、卒中、帕金森病、肿瘤等，因此肝病、冠心病、糖
尿病等疾病患者应禁酒。另外，喝酒时还要注意不与咖啡同饮，酒后

不喝茶、不服药等问题。
（作者供职于辉县市中医院）
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传承创新是中医药发展的必经之路
□□梁梁 怡怡

2022 年5月26 日，河南省第十三
届人民代表大会常务委员会第三十二
次会议审议通过了《河南省中医药条
例》（以下简称《条例》）。《条例》从中医
药服务与管理、中药保护与产业发展、
中医药传承与创新、中医药文化传播
等方面对河南省中医药事业高质量发
展提供了具体可行的保障措施，指明
了中医药发展路径，也标志着中医药
强省建设进入有章可循的新阶段，对
健康中原建设具有重大意义。

中医药学包含着中华民族几千年
的健康养生理念及实践经验，是中华
文明的瑰宝。近年来，我国中医药事
业取得显著成就，为增进人民健康做
出重要贡献。

那么，将来我们该如何推动中医
药振兴发展，做活千年医药今朝文章，
答好振兴发展时代命题呢？传承精
华、守正创新是必经之路。而《条例》
的颁布与施行适逢其时，将促进中医
药发展源远流长、清流激荡。

《条例》的颁布施行，可以助力中

医药人才队伍建设，遵循中医药人才
培养规律和特点。

《条例》具体规定了院校人才培养
机制，以及师承教育备案和资质审核
等细节，将毕业后教育、继续教育有机
衔接，为如何培养高质量中医药人才
指明了方向。比如鼓励举办参与实践
性强的研修培训、中医药类职业培训
的中医药人才培养规定和标准划分。

《条例》回应了社会关切问题，建
立健全医术确有专长人员寻访制度，
对医术确有专长人员组织开展调查、
登记，建立中医药确有专长人员数据
库；支持有丰富临床经验和技术专长
的中医药专家带徒授业，明确中医学
徒出师后，可以按照国家有关规定通
过考试取得中医医师资格或通过考核
取得中医（专长）医师资格；让正在从
事或有意愿从事中医事业的人坚定了
信心，保证了中医药人才质量，壮大了
中医药人才队伍，使中医药人才培养
体系更加完善，中医药事业高质量发
展更有底气，更有基础，更有保障。

《条例》的颁布施行，推动中医药
产业发展。《条例》规定了县级以上人
民政府应当将中医药工作纳入政府绩
效考核评价体系，这样就明确了各级
人民政府要保护中药资源、支持中药
材种植和养殖产业化发展的责任。

《条例》详细规定了企业、医疗卫
生机构等涉及中医药产品的单位组
织，应规范中药种植、中药材加工技
术、中药饮片炮制标准，从源头控制了
中药产品质量，推动了中医药事业发
展，保障了人民健康权益。

《条例》还提升了居民中医药素
养，确定了支持中医药文化发展与传
播，弘扬中国传统中医药文化的总基
调，鼓励建立和丰富具有河南特色的
中医药文化体系；规定县级以上人民
政府及其有关
部门保护中医
药文化，组织中
医药文化研究，
挖掘中医药文
化资源的责任；

特别是关于设置中医药博物馆、展览
馆、文化馆、主题公园和宣传教育基
地，鼓励医疗卫生机构设置中医药服
务体验展示场所，对普及中医药知识，
提升全民中医药素养，有着非常实际
的意义。

中医药传承创新发展，与人民生
命健康、生活幸福密切相关。河南省
中医药资源丰富，《条例》的出台，是河
南省中医药事业发展过程中具有里程
碑意义的一件大事，促进了中医药宝
贵财富的继承、发展和利用，挖掘发挥
中医药时代价值，从整体上增强中医
药服务能力，推动中医药高质量发展，
助力健康中原建设，为健康中国建设
贡献河南力量。

（作者供职于河南中医药大学）

■中药传说

王不留行
□刘丽伟

相传，在西晋时期，出身寒门又不
善言语的文学家左思，几经周折终于请
人说了一门好媒。其妻翟氏知书达理、
贤惠漂亮，左思喜得佳人，甚是珍爱。

婚后不久，翟氏生下女儿，盼女已
久的左思喜出望外。不料翟氏产后乳
汁不下，女儿饿得哇哇直哭，左思夫妇
心中十分焦急，四处求医。后来因舟车
劳顿，翟氏身体越来越差，而缺少母乳
喂养的女儿也日渐孱弱。

左思在一次外出寻求催乳良方时，
夜雨倾至，寒风刺骨，饥寒交迫中，左思
带着仆人匆忙到庙里躲雨。当时庙里
聚集了很多人，有四处行商的商人，有
携儿女回乡看望父母的夫妻，还有在附
近居住的农夫和樵夫……篝火燃起，大
家攀谈起来。但是左思想到以泪洗面
的妻子，想到襁褓中无法安睡的女儿，
心中的苦闷像外面的骤雨一样，难以自
制，不禁暗自垂泪。

这时，忽然听到有人哼唱：“穿山
甲、王不留，妇人服后乳长流……”左思

急忙抬头四处张望，看见正在哼唱的是
一位精神矍铄的老妇人，便上前向老妇
人打听。原来老妇人年轻时是太行山
下的接生婆，哼唱的是当地代代口传的
催奶歌。老妇人年纪大了，想回家乡养
老，路过此地。老妇人说：“以王不留行
为主药，再搭配几种辅药，凡产妇无乳
者服用此方非常灵验。”左思当即请同
在庙里躲雨的郎中为妻子写下药方，等
不及雨停，赶紧去药铺配药。翟氏服药
后不久，果然见效，女儿饥饿问题得解，
得以存活成长。

左思便写下了王不留行治愈乳汁
不下的诗句：“产后乳少听吾言，山甲留
行不用煎。研细为末甜酒服，畅通乳道

如井泉。”待女儿长大，左思更是写下著
名诗篇《娇女诗》。

王不留行，为石竹科植物麦蓝菜的
干燥成熟种子，味微涩苦，性平，归肝
经、胃经。麦蓝菜广泛分布于我国北方
地区的田间地头，虽然其貌不扬，但是
载入药典的历史非常悠久，《神农本草
经》中记载：“主金创，止血，逐痛，出刺，
除风痹内寒。”在古代战场上，王不留行
是救死扶伤的“金疮圣药”，凡是刀斧所
伤皆有良效。

随后，由于王不留行具有活血通
经、下乳消肿的功效，又作为“通乳佳
品”，被广泛应用。《本草纲目》云：“王不
留行能走血分，乃阳明冲任之药，俗有

‘穿山甲、王不留，妇人服后乳长流’之
语。”对于产后乳腺出现的各种问题，王
不留行可配伍不同中药使用；产后气血
不足、乳汁稀少者，可配伍黄芪、当归同
服；产后乳汁淤积、乳痈疼痛者，可配伍
蒲公英、瓜蒌同服；产后乳脉不通、乳汁
不下者，可配伍穿山甲、通草同服。

关于王不留行这个名字的由来，明
代医学家李时珍在《本草纲目》中记载：

“此药性走而不住，虽有王命不能留其
行，故而得名。”意思是说王不留行的药
性特点为性急善走、走而不守、行中兼
留，善于下行、通利血脉、活血通经，就
连大王的命令也不能让它停留，主要是
根据其性善走窜的特点而得名。

现代研究结果表明，王不留行的化
学成分主要包括黄酮苷类、环肽类、挥
发油类、皂苷类等，具有催乳、抗氧化、
抗肿瘤等作用，安全有效，极具药用价
值和研究价值。

（作者供职于郑州大学第一附属医
院）

“我和中医药条例”
主题征文启事

《河南省中医药条例》（以下简称《条例》）自2022年10月1
日起施行。该《条例》从中医药服务与管理、中药保护与产业发
展、中医药传承与创新、中医药文化传播等方面
为河南省中医药发展规划了路径，对于保护、扶
持中医药事业的发展，规范中医药事业的管理，
弘扬中医药文化具有重要作用。为了推动《条
例》有效实施，促进中医药事业高质量发展，本报
特推出“我和中医药条例”主题征文活动，欢迎广
大医务工作者踊跃参与。

征文主题：紧紧围绕“我和中医药条例”
这一主题，讲述与《条例》相关的故
事，也可以谈一谈学习《条例》的心
得体会等。

征文要求：主题鲜明，文字流
畅，字数不超过2000字。

联系电话：（0371）85967078
联系人：李歌
投稿邮箱：258504310@qq.com


