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我国古代将“大雪”节气分为三
候：“一候鹃鸥不鸣；二候虎始交；三
候荔挺出。”意思是说，到“大雪”节
气时，因天气寒冷，寒号鸟也不再鸣
叫了；由于此时是阴气最盛的时期，
正所谓盛极而衰，阳气已有所萌动，
所以老虎开始求偶；荔挺（兰草的一
种）也 感 到 阳 气 的 萌 动 而 抽 出 新
芽。此时，我国黄河流域一带渐有
积雪，北方则呈现万里雪飘的迷人
景观。那么，“大雪”时节，我们该如
何养生呢？

河南省中医院肝胆脾胃科副主任
医师王宇亮说：“‘大雪’之后，天寒地
冻，阴寒极盛，万物封藏，积蓄能量，以
等待来年春发夏长，人体此时也应顺
应自然变化，保养精力。因此，在冬季
养生中一宜保暖，二宜泡脚，三宜调心
神，四宜食养。”

冬季食养忌黏硬生冷，忌过于温
热刺激，不可过食牛肉、羊肉、辣椒、肉
桂、茴香等辛温发汗之品，以免过汗伤
阳。王宇亮说，冬季养生宜温补为佳，
健脾益肾，涵养气血，此时最适宜山药
莲子排骨汤，组成如下：

山药
性味：甘，平。
归经：入脾、肺、肾经。
功效：益气养阴，补脾肺肾，涩精

止带。
主治：脾虚食少，久泻不止，肺虚

喘咳，肾虚遗精，带下，尿频，虚热消
渴。

莲子
性味：甘、涩，平。
归经：入脾、肾、心经。
功效：补脾止泻，益肾涩精，养心

安神，止带。
主治：脾虚久泻，大便溏泄，心烦失眠，腰酸乏力，男子

遗精，妇人赤白带下。
黄芪

性味：甘，微温。
归经：入脾、肺经。
功效：补气升阳，益卫固表，利水消肿，生津养血，行滞

通痹，托毒排脓，敛疮生肌。
主治：面色萎黄，脾虚气陷，食少便溏，气虚乏力，咳喘

气短，表虚自汗，内热消渴，半身不遂，痹痛麻木，疮疡痈疽
久溃不敛。

排骨
性味：甘，温。
归经：入脾、肾经。
功效：健脾益气，补肾强骨，益精补血。此外，排骨中含

有骨胶原、钙、磷脂等元素，增强骨髓的造血能力，加强抵抗
力。

主治：体虚乏力，畏寒身冷，腰酸肢困，消瘦纳呆。
做法

一、将山药洗净切块，黄芪、莲子洗净，排骨洗净切小块
待用。

二、汤煲中加入1000毫升清水，放入山药、黄芪、莲子、
排骨，用武火煮开。

三、再调至文火煲2小时，放盐调味即可。
王宇亮说，冬季应以宁静为本，遇事做到含而不露、秘

而不宣，让心情处于恬淡宁静的状态，正确调摄情志，保养
精力。
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中医外治实用技术培训班
（面向乡镇卫生院、社区卫生服务中心、诊所医生）
根据2019年新版《乡镇卫生院服务能力评价》《社区卫生服务中

心服务能力评价》加强中医药要求，特开办中医外治实用技术培训
班，所传授技术简单易学，学即能用。

培训对象：乡镇卫生院、社区卫生服务中心、诊所医生。每单位
限两人。培训费每人200元（含食宿费150元，资料费50元）。

主讲人：伦西全（1964年出生，1984年毕业于河南中医学院，百
度搜索“伦西全”可了解详情）

主办单位：安阳市正本中药外治研究所
联系人：王红伟（0372）2588505 18623828505（微信同号）
地址：河南省安阳市 来函来电即寄详细资料

广告

征 稿
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。

《读书时间》《我与中医》《养生堂》《中药传说》
《杏林撷萃》《中医典故》等栏目期待您来稿！

联系电话：（0371）85966391
联系人：杨小玉
投稿邮箱：54322357@qq.com

为了切实掌握我省部分学校
周边食品安全状况，发现食品安
全隐患，按照省下达方案，郑州
市疾病预防控制中心对学校周
边小食品（辣条）开展致病因子
监测。

食品安全重点问题治理是
“不忘初心、牢记使命”主题教育
中的重要内容，郑州市疾病预防
控制中心站在讲政治的高度，切
实增强责任感、使命感，以强烈的
政治担当，坚决的斗争精神，抓紧
抓好，抓出成效。郑州市疾病预

防控制中心始终坚持以人民为中
心的发展思想，聚焦人民群众反
映强烈的痛点、难点、焦点问题，
用“四个最严”保障人民群众“舌
尖上的安全”，不断增强人民群众
的获得感、
幸福感和安
全感。

目 前 ，
郑州市疾病
预防控制中
心已完成70
份学校周边

辣条检验，开展了菌落总数、大肠
菌群、霉菌、沙门氏菌、金黄色葡
萄球菌等多个检验项目，为保障
学生健康饮食提供了有力的数据
支撑。 （孙丽梅）

广告

生产许可证编号 20160047号
产品注册证编号 豫械注准 20162260056
国家项目收费编号 红外线治疗 340100001 隔物灸法（隔姜灸）440000002

艾灸（艾箱灸）440000001 督灸 440000007

集红外集红外、、灸疗灸疗、、姜药疗姜药疗、、任督疗为一体任督疗为一体

中国原创康复医疗器械中国原创康复医疗器械

广告

广告

承建医用洁净工程：手术室、产房、ICU（重症监护

室）、NICU（新生儿重症监护室）、供应室空气净化工

程。

承建医用防辐射、介入手术室与医用气体（氧气、

负压）工程。

资质：装饰一级，机电二级，电子智能化二级，

二类医疗器械生产许可证，二类经营备案。

河南中博医用设备有限公司

联系人：寇经理 13283848688

地址：郑州市高新技术开发区西三环路289号

肛肠全程无痛技术培训
常年招生

学痔瘘技术送鼻炎技术
联系人：田长修 电话：13653737333

地址：卫辉市人民路北段田氏痔瘘专科门诊
广告

2019 年 12 月 7 日，是中国传
统农历二十四节气中的第21个节
气——“大雪”。由于地理环境各
异，人们冬季进补的食物是不同
的，下面来看看每个地区是怎样
进补的。

“大雪”节气常在每年12月7
日前后到来，此时我国黄河流域
一带渐有积雪，北方则呈现万里
雪飘的迷人景观。一层厚厚而疏
松的积雪，像给小麦盖上的棉
被。雪中所含的氮化合物比雨水
多 4 倍，积雪慢慢融化后渗入土
中，能增加土壤中的氮素，且易被
农作物吸收利用。雪水温度低，
能冻死地表层越冬的害虫，也给
农业生产带来好处。

北方的冬天，外面飘着雪花、
刮着烈风，屋内火锅咕咚、热气奔
腾；外面行人匆匆，屋内好友高谈
阔论、把酒言欢。置身屋内，让人
觉得格外温馨；置身屋外，不由得
想起卖火柴的小女孩儿，好生凄
凉。

雪天注意“十防”
瑞雪漫天飞舞，给人们带来

心情愉悦的同时，也会给健康带
来潜在的伤害。雪天要注意“十
防”。

一防跌倒“下雪天，防滑、防
跌、防撞对老年人来说最重要。”
建议老年人下雪天最好不要出
门。

二防中风 对于血管弹性差
的人，气温急剧变化会带来血压
波动，引发中风。寒冷可使人的
交感神经兴奋、血液中的儿茶酚
胺增多，导致全身血管收缩。同
时，气温较低时，人体排汗减少，
血容量相对增多，这些都可使血
压升高，促发脑出血。因此，首先
要重视高血压病、冠心病、糖尿
病、动脉硬化等原发疾病的治疗；
其次注意发现中风先兆，如突然
眩晕、剧烈头痛、视物不清、肢体
麻木等。

三防心脏病 隆冬季节与冬
末春初为急性心肌梗死的发病高
峰期，其原因除了气温偏低刺激
人体交感神经，引起血管收缩外，
还与寒冷能增加血中纤维蛋白原
含量，血液黏稠度增高，易导致血
栓形成而阻塞冠状血管有关。此
外，发生病变的冠状动脉对冷刺
激特别敏感，遇冷收缩，甚至使血
管闭塞，导致心肌缺血缺氧，诱发
心绞痛，重者发生心肌梗死。因
此，老年人应重视防寒保暖，根据

天气变化随时增添衣服、被褥，以
防寒冷侵袭；还要定期进行心血
管系统体检，在医生指导下选用
溶栓、降脂、扩血管和防心肌缺
血、缺氧药物。

四防消化道溃疡 由于寒冷
刺激，神经系统兴奋性增高，支配
内脏的自主神经处于紧张状态，
在副交感神经的反射作用下，致
使胃肠调节功能发生紊乱，胃酸
分泌增多，进而刺激胃黏膜或溃
疡面，使胃产生痉挛性收缩，造成
胃自身缺血、缺氧，从而引起胃病
复发。因此，要注意胃的保暖和
饮食调养，日常膳食应以温软、素
淡、易消化为宜，做到少食多餐，
定时定量，忌食生冷，戒烟戒酒，
还可选服一些温胃暖脾的中成
药。

五防呼吸道疾病 预防感冒、
咳嗽、肺炎等。

六防一氧化碳中毒 利用煤
气洗澡或用煤炉取暖，都可能引
起一氧化碳中毒。

七防虚脱 长时间用热水洗
澡，很容易发生虚脱而晕倒。此
时应让虚脱者平卧，并口服温盐
水。

八防晨练病 天气寒冷时，一

些人坚持早上锻炼，因身体未适
应露天环境，很容易发生心慌、胸
闷或低血糖反应。

九防烫伤 用热水袋给老年
人或婴儿取暖，因他们对温度不
敏感，很容易发生烫伤。

十防不当御寒方式 不要门
窗紧闭不通风、钻进被窝蒙头睡
觉等。

冬季，我国南方大部分地区
平均气温多在 8 摄氏度~9 摄氏
度，不太冷，不下雪，可以穿着薄
薄的连衣裙去逛街；或者虽然是
寒冬季节，只需穿着衬衣和外套，
裤子稍厚即可。不像北方，秋衣
秋裤、毛衣毛裤、棉衣棉裤、围巾、
帽子、手套等冬日必备品。这段
时间南方昼夜温差大，而且“大
雪”节气，华南降水多在15毫米以
下，华南西部不足5毫米，已是“冬
干”时期。

养生“七宜”
一宜保暖 冬属阴，以固护阴

精为本，宜少泄津液。故冬“去寒
就温”，预防寒冷侵袭是必要的。
但不可暴暖，尤忌厚衣重裘，向火
醉酒，烘烤腹背，暴暖大汗。

二宜健脚 必须经常保持脚
的清洁干燥，袜子勤洗勤换，每天

坚持用温热水洗脚，同时按摩和
刺激双脚穴位。每天坚持步行30
分钟以上，活动双脚。此外，选一
双舒适、暖和轻便、吸湿性能好的
鞋子也非常重要。

三宜多饮 冬日虽排汗排尿
减少，但大脑与身体各器官的细
胞仍需水分滋养，以保证正常的
新陈代谢。冬季一般每天补水
2000毫升~3000毫升。

四宜调神 冬季易使人身心
处于低落状态。改变情绪低落的
最佳方法就是活动，如慢跑、跳
舞、滑冰、打球等，都是消除冬季
烦闷、保养精神的良药。

五宜通风 冬季室内空气污
染程度比室外严重数十倍，应
常开门窗通风换气，以健脑提
神。

六宜粥养 冬季饮食忌黏硬
生冷。营养专家提醒，晨起服热
粥，晚餐宜节食，以养胃气。羊
肉粥、糯米红枣百合粥、八宝粥、
小米牛奶冰糖粥等最适宜。

七宜早睡 冬季阳气肃杀，夜
间尤甚，要早睡迟起。早睡以养
阳气，迟起以固阴精。

（作者供职于山东省惠民县
胡集镇郑家村卫生室）

《三国演义》里，关羽围攻樊城，樊城守将曹仁
料不能敌，于淹城水患中闭门不出，负隅顽抗。关
羽曾被庞德射中左臂，箭伤未愈，只披掩心甲，斜
袒绿袍，到城下叫骂。曹仁不敢应战，关羽更无忌
惮，竟策马进入一箭之地。曹仁在敌楼上看见，令
五百弓弩手齐放箭，关羽回马不及，被射中右臂，
翻身落马，彻底失去了战斗力。

部下救关羽归寨，拔出臂箭，发现箭头有药，
毒已入骨，右臂青肿，不能运动。名医华佗感关羽
盖世英雄，特来救治。华佗说：“箭头有乌头之药，
直透入骨，若不早治，此臂无用矣。”华佗用刀割开
皮肉，用刀刮骨，刮尽其毒，敷上药，缝合刀口，医
嘱关羽：“箭疮虽治，然须爱护，切勿怒气伤触，过
百日后，平复如旧矣。”

关羽双臂受箭伤，只好按兵不动，但敌人总是
乘人之危，趁火打劫。曹操结连孙权，夹击关羽。
关羽兵败山倒，急火攻心，疮口迸裂，昏厥于地。
旷世英雄，此时龙游沟壑遭虾戏，凤入牢笼被鸟
欺，终在四面楚歌里轰然湮灭。

古代的医疗技术有限，中箭中毒者很少能够
存活。关羽所中的乌头之毒，因毒性剧烈，至今也
在禁用和限卖药品之列。然世间万物，相生相克，

乌头类药物，既是毒药，也是上好补药，甚至号称保命治法和回阳救
逆第一要药。乌头类药材经过炮制与正确的煎煮，是可以转化为起
死回生的良药补药的。

乌头是一种含有大毒的中草药，主根称乌头，侧根称附子。在
民间，很多人都知道用乌头炖肉，有很好的壮阳补益作用，但用法不
当，可致人中毒死亡。因此，含有乌头类的药方，配伍必有能缓和其
毒性的甘草、生姜、防风、黄连等。蜂蜜、萝卜和绿豆等也有解乌头
之毒的作用，但效果缓慢。

古时冷兵器时代，箭头带毒是为了增强对敌人的杀伤力，但并
不大规模广泛使用，因为提取毒药并不容易，代价太大。又因为战
斗的不确定性和毒品的挥发性以及存放方法等问题，只有在对付重
要人物时，才会使用毒箭。一般的箭头因为有倒钩和倒刺，被射中
的人根本无力回天，即使箭上无毒，杀伤力已经足够。倘若中了毒
箭，基本上没有活命的希望。小说里关羽刮骨疗毒泰然自若的描
述，只能是作者刻意美化关羽的英雄人物形象而已，古人写文章喜
欢夸张。真实的中毒症状应是浑身冷汗、神志不清、四肢麻木、天旋
地转，处于生不如死的极端痛苦中。

现代人如果中乌头之毒，基本上都是用药不当产生的后果，西
医主要以吸氧、肌肉注射阿托品、静脉滴注利多卡因等方法解毒；中
医常用以毒攻毒法解毒，用乌头之毒攻乌头之毒，其中机理就是引
火归原，导龙归海，使火毒下行，潜阳归肾。

乌头虽有剧毒，但在祛风除温和温经散寒以及消肿止痛方面有
奇效，治疗类风湿骨痛、关节疼痛以及头风头痛效果明显，还有很好
的麻醉功效，是必不可少的一味中草药。在医生指导下谨慎使用，
注意用法用量和煎煮方法，乌头其实是宝不是祸。

（作者供职于孟津县中医院）

提起辛夷，也许大家都会觉
得陌生，不过说起玉兰，可能许多
人就很熟悉了。在城市的道路两
旁，甚至一些人家的庭院里，经常
会生长着各种各样的玉兰。许多
人可能不知道，美丽的玉兰除了
可以作为观赏植物之外，其中有
些品种还是一味治疗鼻病效果显
著的良药。

辛夷有一个很特别的地方就
是先开花，然后再长叶子，这样
的 植 物 一 般 被 称 为“ 先 花 后
叶”。每当冬末春初，辛夷花蕾
就会在不经意之间悄悄地挂上枝
头，花蕾呈长卵形，一头尖，外表
面被灰绿色茸毛，神似一个个毛
笔头，因此，辛夷还有一个别名
叫“木笔头”。每年 3 月、4 月，辛
夷不畏霜寒，在周围一片瑟瑟中
绽放满树白色、粉色或紫红色的
花朵，迎风摇曳，宛若天女散花，
清香阵阵，异常惊艳。白居易的

《题灵隐寺红辛夷花》诗赞曰：
“紫粉笔含尖火焰，红胭脂染小
莲花。芳情乡思知多少，恼得山

僧悔出家。”
以前，我总是搞不懂辛夷与

玉兰的关系，认为玉兰就是辛
夷。其实玉兰有很多品种，并不
是每种玉兰都可以做中药使用。
我们俗称的玉兰是一个统称，包
含了木兰科玉兰属的多种植物。

《中国药典》规定作为药用的辛夷
来源于木兰科植物望春花、玉兰
或武当玉兰3个品种，中药用其花
蕾，在每年 1 月~3 月冬末春初花
未开放时，剪下上面3种玉兰未开
放的花蕾，除去枝梗，阴干，就是
中药里的辛夷。

辛夷是一味治疗鼻病的良
药。相传隋唐年间，一位姓秦的
秀才得了一种怪病，经常头昏头
痛，鼻子经常流清涕，鼻孔闭塞不
通，有时只能用口呼吸。后来巧
遇一位樵夫指点，秦秀才在南方

的深山里找到了一种香气四溢的
花蕾，他采了一些回家煎汤连服
数日，鼻病竟然治好了。秦秀才
痊愈后，很是感激，总觉得多亏樵
夫指点，自己会意，就叫此花为心
意花。天长日久，心意花就被传
成了辛夷花。

辛夷性味辛温，归肺、胃经，
具有散风寒、通鼻窍的功效。《本
草纲目》里记载辛夷主治“五脏身
体寒热，风头脑痛面，温中解肌，
利九窍，通鼻塞涕出，治面肿引齿
痛”，善治鼻渊、鼻鼽、鼻疮及痘后
鼻疮。古人以辛夷为君药应用于
临床的方剂很多，主要是用于治
疗风寒感冒及鼻部疾病，如辛夷
丸、辛夷清肺饮、探渊丹、辛夷散、
辛夷膏等。现代药理研究表明，
辛夷具有抗炎、抗菌、抗过敏、平
喘等作用，中医用来治疗急慢性
鼻炎、过敏性鼻炎、肥厚性鼻炎、
鼻窦炎、副鼻窦炎，均有较好疗
效。

（作者供职于陕西省岚皋县
中医医院）

“大雪”节气话养生
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郑州市疾病预防控制中心

以行动维护学校周边食品安全

辛 夷
□胡本先

■中药传说■读名著 品中医


