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起居保暖
护住身体的“门户”

保暖并非简单地穿厚衣
服，而是要有策略地保护关键
部位。颈部、腰腹部和足部，
是风寒之邪容易侵入的“门
户”。

护颈 在冬季，人们外出
时佩戴围巾非常重要，这样可
以保护颈后的大椎穴，防止

“风寒袭表”。
暖腰腹 《黄帝内经》曰：

“冬气通于肾。”冬季与肾相
通，建议人们穿着长度能完全
覆盖腰部的贴身背心，避免腰
部和肚脐受凉。保持腰部和
腹部温暖，有助于养护体内的

“先天之本”。
暖足 俗话说：“寒从脚

起。”足部有肾经要穴：涌泉
穴。穿温暖的袜子，每晚用温
热的水泡脚15分钟~20分钟，
不仅能够保证脚部温暖，有效
促进血液循环，引热下行，还

有助于安神助眠。
此外，在作息上，人们应

遵循“早卧晚起，必待日光”的
原则。晚上早点儿休息，有助
于阴血收藏、滋养阳气；早上
不必急于在寒气正盛时起床，
应等待太阳出来、气温回升后
再开始活动。

饮食调养
滋养为重，温润平补

冬季是进补的好时节，但
是“补”并非过量摄入油腻、辛
辣食物。人们应温润平补、滋
养气血，为身体提供持续而温
和的能量支持。

多吃“根”的智慧 山药、
红薯、土豆、萝卜等根茎类食
物，生长在土地里，吸收了土
地的精华，性质平和，具有很
好的补益脾胃之气的作用。
脾胃是“后天之本”，脾胃健
运，进补的营养才能被身体有
效吸收。

善用黑色食物 中医五行

理论认为，黑色对应肾脏，而
冬季正是养肾的季节。人们
在日常生活中，适量摄入黑
米、黑豆、黑芝麻、黑木耳等黑
色食物，有助于补益肾气、强
身健体。

温补有方 人们应适量摄
入羊肉、牛肉、鸡肉等温性食
物，以补充热量。烹饪时，搭
配一些清润或通气的食材，比
如用白萝卜或山药一起炖羊
肉，这样既能享受美味，又不
容易上火生痰。不论食补还
是药补，均需要根据人的体
质、年龄、性别等实际情况进
行选择。

适度运动
舒缓为宜，微汗即佳

冬季气候寒冷，但是人
们也需要坚持适度运动。冬
季运动的原则：避免剧烈运
动、大汗淋漓，讲究舒缓通
达。

为何不宜大汗淋漓 中医

认为，“汗为心之液，心为阳中
之阳”。如果大量出汗，就会
耗伤人体的津液和阳气，不利
于冬季的“闭藏”。因此，跑
步、打篮球等容易让人大汗淋
漓的运动方式，在冬季应适当
减少强度和时长。

选择舒缓的运动方式 人
们可以选择打太极拳、练八段
锦、练瑜伽、散步等运动方
式。这些运动方式的节奏缓
慢，可以帮助人们拉伸筋骨，
促进气血流通。每天的运动
时间，最好选择在上午9时~10
时以后，或者下午阳光充足时
进行，避开清晨和夜晚等严寒
时段。

进行简单的室内活动 即
使不能外出，人们也可以进行
一些简单的活动。比如，多次
慢慢踮起脚尖再放下，有助于
气血下行；双手掌心对搓发热
后，快速搓揉腰部的肾区，直
到感觉温热，有很好的温肾效
果。

情志调摄
静心养神，保持安宁

冬天的景象容易让人感
到沉寂，这是收敛神气、静心
内观的好时机。

避免情绪波动过大 人们
应避免大喜大悲、思虑过度。
保持情绪的平和稳定，有助于
体内气机顺畅，符合冬季“闭
藏”的特性。

多晒太阳 在天气较好的
中午，人们可以背对太阳晒一
晒背部。背部有主管一身阳
气的“督脉”，晒太阳可以补充
身体的阳气，让人感到温暖，
心情也会随之开朗。

培养兴趣 读一本好书，听
舒缓的音乐，练习书法，以及冥
想静坐等，都有助于让心神沉
静下来，获得高质量的休息。

冬季养生并不复杂，体现
在我们日常生活的每一个细
节里：出门时一条温暖的围
巾，餐桌上的一碗热粥，阳光
下的一次舒缓运动，以及夜晚
一次放松的泡脚。这些细微
之处的改变，都是在顺应冬季

“闭藏”的特性。当我们有意
识地去实践这些方法时，不仅
能更舒适地度过寒冬，还能像
为土地积蓄养分一样，为来年
春天的生机勃发储备足够的
健康资本。

（作者供职于淅川县第二
人民医院中西医结合科）

冬日养生应“顺时养元”
□王 强

冬季，大地一片肃静收敛的景象，树木落叶，动物蛰伏，自然界进入一年中安静的休养阶
段。中医养生讲究“天人相应”，《黄帝内经》将此时的养生核心概括为“闭藏”二字。然而，“闭
藏”并非是让人们静止不动，而是告诉人们应顺应大自然的节奏，将身体的能量、精神和阳气
像珍藏宝物一样温养起来，为来年的身体健康打下坚实的基础。

冬季养生，核心在于“温通”与“闭藏”。河南省的冬天，既有北方的干冷，又不乏寒风。中
医认为，寒气容易损伤阳气，而阳气正是维持生命活力、抵御外邪的能量。因此，冬季养生的
首要任务，就是防寒保暖、固护阳气。

读中医书 走岐黄路
□尹国有

书籍是人类的良师益友。读
书能使人增长知识与才干。我深
知读书的重要性，早年的刻苦学
习，使我迈进了大学的校门，得以
在河南中医学院（现河南中医药
大学）学习5年。

1986年毕业参加工作后，我
利用业余时间坚持多读书、读好
书，尤其是购买、阅读中医经典图
书，做到“工作、读书两不误，理
论、实践共提高”。1998年，我由

住院医师晋升为副主任医师。
2004 年 ，我 晋 升 为 主 任 医 师 。
2015年，我成为遂平县人民医院
中医科主任、国医馆馆长，河南中
医药大学兼职教授，驻马店市学
术技术带头人。

参加工作40年来，我可谓与
书为伴、乐在其中，真正做到了读
中医书、走岐黄路。在做好本职
工作的前提下，我利用业余时间
坚持读书，遍览医学专业书刊。

我最钟爱人民卫生出版社、
中国中医药出版社、学苑出版社
等出版社出版的中医类图书。随
着医学知识的不断拓展和临床经
验的积累，我开始为医学类报纸、
杂志撰写医学文章和论文。这些
年来，我在报纸、杂志上发表医学
文章 300 余篇，在省级以上医学
杂志上发表论文 88 篇，获省、市
级科技成果奖 7 项，国家发明专
利1项。

1998 年 6 月，我的第一本医
学专著《病毒性肝炎的中医治
疗》，由中国中医药出版社出版。
我一直坚持利用业余时间编写医
学书籍，至今已坚持近30年。我
与十多家出版社合作过，主编出
版医学专著、医学科普读物和中
医养生保健书籍136部。

利用有限的业余时间读书、
写作无疑是辛苦的，但是文章发
表、书籍出版后更让人欣喜快

乐。我将继续多读书、读好书，尤
其是阅读更多的中医经典图书，
不断提高自己的理论水平和临床
技能，做到既要努力工作、为患者
服务，又要发挥自己的特长，传授
医学知识，尽自己所能服务好每
一位患者，认认真真地写好每一
篇文章和每一本书。

目前，我在为广大患者提供
中医药服务的同时，仍坚持抽出
时间撰写医学文章、中医养生保
健书籍等。我衷心希望通过自己
的不懈努力，提高群众的身体素
质，帮助患者战胜疾病、远离痛
苦。

（作者供职于遂平县人民医
院）

为医之道 首在“立心”
□薛 晴

在学术大厅，我的老师王
光安教授站在聚光灯下，他沉
稳有力的声音在大厅里回荡：

“同学们，从今天起，无论你们
曾经获得什么荣誉，都请将它
们留在过去。研究生阶段是一
个全新的起点，希望你们都能
以‘归零’的心态，用开阔的视
野来看待学习，用长远的眼光
规划未来。现在我对你们高标
准、高要求，就是你们追求卓越
的起点……”

这番振聋发聩的话语如同
一记重锤，深深地敲击在我的
心上。望着讲台上这位既治学
严谨又循循善诱的老师，我忽
然明白：真正的良师不仅要传
授知识，还会在人生的重要关
口为我们立下界碑。我能遇见
这样的老师，实在是求学路上
的幸运。

初学中医时，我常听老师
叮嘱：“学中医，应早临床、多临
床。”然而，我一直没有跟师侍
诊的机会。有一次，我与同学

闲聊时，他说：“王老师
很欢迎学生跟他学习，
你可以去王老师的课

堂上听一听。”
怀着求知若渴的心情，我

旁听了王老师的《络病学》课
程。下课时，我鼓起勇气对王
老师说：“我想跟随您学习中
医。”王老师和蔼地说：“可以
呀，但是你要先过了背书这一
关。”

背诵《大医精诚》，是王老
师给我布置的第一个学习任
务。王老师告诉我们：“做学
问，需要经历‘求道、学道、修
道、悟道、明道、证道、行道’。

‘求道’是第一步，首先要有求
学的态度。中医传承讲究先

‘立心’，首重医德。因此，凡学
中医，必以《大医精诚》为圭臬，
专为‘立心’。”

张锡纯曾言：“人生有大愿
力，而后有大建树。”立志之道，
小则关乎专业精进，大则系于
人生规划，乃至“为天地立心”
的崇高使命。医者“立心”，若
仅以温饱为志，则稍得技艺便
觉足矣；若怀济世救人之宏愿，
自当穷尽毕生求索医道。见患
者而不计利害，遇疑难而勇往
直前，此皆源于心中那份“治尽

天下人”的赤诚。
在王老师的言传身教中，

我深切领悟：为医之道，首在
“立心”。这份领悟，犹如夜空
中的北斗星，永远指引着我前
行。

“不妄施治”是王老师的行
医准则。在坐诊时，王老师若
对此类病证经验有限，他就会
主动为患者推荐该领域的权威
专家，甚至现场给相关专家打
电话求助。

王老师常用《黄帝内经》中
“言不可治者，未得其术也”的
古训告诫我们：为医者，应怀谦
卑之心，明自身医术之有限；若
遇疑难之症，一则要坦诚相告，
引荐高明；二则切不可轻言“绝
症”二字，要知医道无涯，今日
之绝症，或为他日之常疾。

“济世利他”是每位医者应
具备的仁心。王老师在开具处
方时，始终秉持“效优价廉”的
原则，以最低的花费为患者争
取最佳的治疗效果。门诊患者
来自全国各地，对于外地的患
者，王老师常常叮嘱：“如果这
个药您喝了以后效果很好，就

不用跑这么远来开药了，把处
方打印出来，在你们当地找一
个药材品质较好的药房拿药就
可以了。”

对于长期需要针刺治疗的
外地患者，王老师会细致地标
注针刺的穴位，并建议他们用
手机拍摄下来，以便在当地寻
找针灸医师继续治疗。

“人生在世，你为这个社会
做了什么？”王老师常常问我们
这句话，也让我们把这个问题
记在心间。王老师教导我们：

“医者仁心，当以济世为先。”他
鼓励我们积极参加义诊活动，
践行医者使命。在王老师看
来，真正的医道，必以“利他”为
根基。这份“成就他人即是成
就自己”的智慧，让我们在浮躁
的世风中，始终保持着医者的
赤子之心。

每逢节假日归来，王老师
总会含笑问道：“你们可曾给人
看病？可曾帮人诊疗？”起初，
我对“治病救人”4个字怀着神
圣的敬畏之心，总觉得自己学
识尚浅，不敢轻易尝试。幸得
王老师的不断鼓励、悉心指点，

我才终于鼓起勇气，在那日开
启了我的第一次独立诊病。问
诊时强作镇定下的忐忑，辨证
时反复推敲的谨慎，以及见到
患者症状缓解时的欣喜，这一
系列心路历程让我真切体会
到：医道贵在践行。

那次幸运的首诊，患者的
肯定犹如一颗“定心丸”，使我
明白：临证如临敌，既要心存敬
畏，又须勇于出手。从此，我便
以“知行合一”为圭臬，在临证
中汲取教训，在反思中凝聚心
得。临床若遇疑难病证，当天
必须细致研习，只有临床与理
论反复印证，医术才能不断精
进。

王老师曾赠予我们“静（静
以修身）、净（净以养性）、敬（敬
以立德）、竞（竞以成事）、精（精
以求真）、进（进以自强）、晋（晋
以成就）”7 个字的人生箴言。
这7个字，字字珠玑，既是为人
处世的准则，更是行医济世的
要诀！

（作者系河南中医药
大 学 第 三 临 床 医 学 院
2025级硕士研究生）

■读书时间

■药食同源

胡椒是常绿藤本植
物，叶子卵形或长椭圆
形，花黄色。

胡椒在历史上曾是
贵重的贸易货物，起初作
为 调 料 从 印 度 传 入 中
国。那么，胡椒作为贵重
的贸易货物，有多贵重
呢？在中世纪的欧洲，

“他没有胡椒”这句话，常
用来描写一个无足轻重
的小人物。那时，胡椒不
仅可以作为妇女的嫁妆，
还可以用作对士兵的奖
赏。

胡椒分为白胡椒和
黑胡椒。未成熟果实干
后果皮变黑，叫黑胡椒；
成 熟 的 果 实 去 皮 后 色
白，叫白胡椒。黑胡椒的
辣味比白胡椒更浓烈，多
用于烹饪动物内脏、海鲜
类菜肴。白胡椒的药用
价值较大，有散寒健胃的
作用，是各类烹饪都可使
用的调料。黑胡椒是人
们较早使用的香料之一，
曾被称为“黑色黄金”。

性味功效

黑胡椒，味辛，性热，
归胃经、大肠经，具有温
中散寒等功效。温中散寒是指黑胡椒能够温暖中焦脾
胃，祛除脾胃中的寒邪。研究结果表明，黑胡椒提取物具
有抑菌、抗氧化、抗肿瘤的作用。《唐本草》记载黑胡椒：

“主下气，温中，去痰，除脏中风冷。”

药食养生

胃寒型胃炎——黑胡椒牛肉汤
材料：牛肉500克，八角12粒，黑胡椒15克，料酒、花

生油、酱油、食盐、味精适量。
做法：将牛肉洗净后切成薄片放入碗内，加入适量料

酒、花生油、酱油、食盐、味精腌制约30分钟；把八角、黑胡
椒研成粉末；砂锅内加入适量清水，大火烧开，放入牛肉、
八角和黑胡椒，改用小火熬3小时。

用法：热服，分餐食用。
功效：温中散寒、理气和胃。本品对脾胃虚寒者有较

好的辅助治疗作用。牛肉，能益气养胃；八角，能温阳散
寒、理气止痛；黑胡椒，能温中散寒。三者合用，可以温中
散寒、理气止痛，缓解胃中冷痛。

虚寒型疝气——黑胡椒羊肉汤
材料：黑胡椒10克，羊肉500克，食盐、生姜少许。
做法：将黑胡椒、生姜、羊肉同炖至肉熟烂，加食盐调

味即可。
用法：热服，分餐食肉喝汤。
功效：益气补虚、暖下散寒。本品适合虚寒型疝气患

者食用。羊肉，可治脏气虚寒；生姜，能解表散寒、温中止
呕；黑胡椒，温中散寒。三者合用，可以增强机体的抗寒
能力。

胃寒型疼痛——黑胡椒姜枣暖胃汤
材料：黑胡椒5克，生姜30克，大枣15克。
做法：将黑胡椒、生姜、大枣放入砂锅内，用适量清水

煎煮30分钟。
用法：顿服，食枣饮汤。
功效：温中和胃、散寒止痛。本品适合胃寒型疼痛患

者食用。机体受寒或贪食寒凉食物，导致胃中寒凉拘急
冷痛者，可服用此方。生姜，能温中散寒；大枣，能补脾益
气；黑胡椒，能温中散寒。三者合用，既散胃中冷痛，又能
补益中气。

注意事项

摄入少量黑胡椒，能增进食欲；摄入大量黑胡椒，则
会刺激胃黏膜，引起充血性炎症。

黑胡椒含有少量的黄樟脑。因此，人们应避免大量
食用黑胡椒。

阴虚火旺者及孕妇、女性月经期不宜食用胡椒，可能
会引起不良反应。

（作者供职于郑州市骨科医院康复医学科）
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本版图片由李歌制作

您可以发表自己的看法，说说您与中医药的那

些事，或者写一写身边的中医药故事，推荐您喜爱的

中医药书籍。

《读名著·品中医》《读书时间》《养生堂》《中药

传说》《杏林撷萃》《药食同源》《杏林夜话》《杏林史

话》等栏目期待您来稿！

联系人：李歌

投稿邮箱：258504310@qq.com

地址：郑州市金水东路与博学路交叉口东南角

河南省卫生健康委8楼医药卫生报社编辑部
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■我与中医

■养生堂


