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“大寒”节气如何养生
□殷红才

■养生堂

2020年1月20日，是中国农历二十四节气中的第24个节气——“大寒”。在我国部分地区，“大寒”不如“小寒”

冷，有的地区全年最低气温会出现在“大寒”节气内。《授时通考·天时》引《三礼义宗》：“大寒为中者，上形于小寒，故

谓之大……寒气之逆极，故谓大寒。”这时寒潮南下频繁，是我国大部分地区一年中的寒冷时期，风大，低温，地面积

雪不化，呈现出天寒地冻的严寒景象。

雾是指大气中因悬浮的水
汽凝结、能见度低于 1 公里的天
气现象。霾是指不明原因的大
量烟、尘等微粒悬浮而形成的
浑浊现象。霾中含有数百种大
气化学颗粒物质，这些颗粒物
容易富集重金属、有机污染物、
酸性氧化物等有毒有害成分。
PM2.5（细颗粒物）是指大气中
空 气 动 力 学 当 量 直 径≤2.5μm
（微米）的颗粒物，一旦进入体
内很难排出，对大气环境质量
和人体健康构成严重威胁，是
雾霾最大的帮凶。

雾霾的危害
一、有毒有害成分因吸附在

可吸入肺颗粒物上通过呼吸进入
人体呼吸道、支气管及肺泡，在
人体内很难代谢，并具有积聚
性、致毒性、致癌性，会导致肺癌
等。

二、PM2.5 会引起血液系统
毒性，造成血液黏度增高，从而导
致心肌梗死等。

三、雾霾在无形之中影响着
神经系统，美国第65届老年医学
会年会有个结论，空气中 PM2.5

增加10微克/立方米，人的脑功能
就会衰老3年。

四、此外，还需注意的是，感
冒、过敏等疾病在雾霾天更易发
作或加重；雾霾中的一些病原体
会导致头痛，甚至诱发高血压
病、脑出血等；雾霾还可导致近
地层紫外线的减弱，使空气中的
传染性病菌的活性增强，传染病
增多。

雾霾的防护
一、外出时要戴口罩。因为

霾的直径很小，大约在1微米~2.5
微米之间，非常容易吸进鼻腔或
肺里，如果在雾霾天外出，要戴专
用的防护口罩。

二、尽量少开窗。开窗后雾
霾会进入房间内，空气质量和户

外差不多了，因此尽量少开门
窗。

三、合理饮食。雾霾天要多
喝水，多吃一些新鲜的蔬菜和水
果，这样做不仅有清肺功能，还可
以补充各种各样的维生素，同时
也会增强人体免疫力。

四、停止户外活动。尤其是
患有哮喘病和心血管病的老年
人，在遇到雾霾天时一定要停
止一切户外活动，否则可能会
诱发病情，甚至会引起生命危
险。

五、洗手洗脸。外出回家后，
及时脱掉外衣，然后洗手洗脸，把
粘在皮肤上的灰尘洗掉。
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雾霾天做好自我防护
□孙 瑶

相传，唐玄宗李隆基在位时生
下一个女儿，被封为永乐公主。这
个公主虽叫永乐，可从出生到十四
五岁，落下一个爱哭的毛病，没有安
乐过一天；而且又瘦又小，面黄肌
瘦，动不动就生病。李隆基贵为天
子，对女儿的病情却毫无办法，请了
好多名医、吃了好多名贵药材，仍无
济于事。

不久，发生了“安史之乱”，李隆
基带上杨贵妃仓皇出逃，永乐公主
在乱军中与皇家失散，被贴身奶娘
带到陕西省沙苑一带。当时沙苑一
带住着一位游乡道士，名叫东方真
人，虽然年过七旬，却生得鹤发童
颜，精神矍铄。了解到永乐公主的
身世后，东方真人收留了她们，因怕
永乐公主寂寞，还让永乐公主和自
己的小女儿一起生活。

永乐公主到了民间，不再受宫
禁礼法束缚，整天随东方真人的
小女儿在野外游逛，或到山坡上
去摘野果，或到沙滩上采摘蒺藜
子。采来的蒺藜子除交给东方真
人做药用外，剩下的都供自己当
茶服用。日子过得飞快，不知不
觉 3 年过去了，永乐公主干黄的双手变得胖乎乎的，焦枯的
头发犹如墨染一般，原来黑色的条型脸也变得又圆又胖，衬
上一双水汪汪的大眼睛漂亮极了，简直就像换了一个人似
的。

后来，官军收复了长安，朝廷诏令天下，寻找永乐公主。
永乐公主见到文告后，挥泪与东方真人告别，临走时东方真
人送给永乐公主一个包裹，里面装的就是永乐公主平日采
来的蒺藜子，东方真人让永乐公主带回去，每天取些泡茶服
用，可永葆身体健康。

永乐公主回到长安后，她的父亲唐玄宗已退位，由哥哥
唐肃宗当政。永乐公主谢过皇兄重封后，将蒺藜子呈上，并
详细地告知蒺藜子的妙用。唐肃宗听后将信将疑，一连试
用了半个月，果然感觉神清气爽，耳聪目明，精神倍增。唐
肃宗想起了永乐公主小时候的样子，不禁对蒺藜子大加赞
赏。

之后，唐肃宗就命县令每年进贡蒺藜子入宫，从此这种
沙滩上的野草就变成了一味名贵药材。因蒺藜子生长于沙
苑一带，于是，唐肃宗下旨将蒺藜子称为沙苑子，此药也因
此而得名。

沙苑子又名沙苑蒺藜子、蒺藜子、潼蒺藜，为豆科植物扁茎
黄芪的成熟种子，主产于陕西潼关、内蒙古等地，秋末初冬果实
成熟时，尚未开裂割取或连根拔出，晒干，打下种子，祛除杂质，
生用或盐水炒用。

《本草纲目》记载：“补肾，治腰痛泄精，虚损虚劳乏。古方
补肾祛风，皆用刺蒺藜，后世补肾多用沙苑蒺藜，或以熬膏和
药，恐其功亦不甚相远也。”《本草汇言》记载：“沙苑蒺藜，补肾
涩精之药也……能养肝明目，润泽瞳仁，能补肾固精，强阳有
子，不烈不燥，兼止小便遗沥，乃和平柔润之剂也。”中医认为，
沙苑子味甘，性温，归肝、肾经，具有补肾固精、养肝明目的功
效，可用于治疗肾虚腰痛、阳痿遗精、遗尿尿频、头晕目眩、白带
过多、视力减退等。

沙苑子甘温补益，兼具涩性，平补肝肾而以收涩见长，单用
可有效治疗补肾固精缩尿、肾虚腰痛等。若治疗遗精、遗尿、带
下，沙苑子常与莲子、莲须、芡实等配伍；若治疗目暗不明、头昏
眼花，沙苑子常与枸杞、菊花、菟丝子等配伍。因沙苑子温补固
涩，故阴虚火旺及小便不利者忌服。

现代药理研究表明，沙苑子含有氨基酸、多肽、蛋白质、酚
类、鞣质、生物碱、黄酮类、甾醇和三萜类等，有抗疲劳的作
用。沙苑子总黄酮有降压作用和明显降低血清胆固醇、甘油
三酯及增加脑血流量的作用，并能改善血液流变学指标。沙
苑子内含人体生长所需的多种微量元素，如铁、铜、硒、锌及维
生素A等营养物质，有使皮肤保持光洁、柔软的作用。

（作者供职于郑州广安中医院）
《三国演义》第九十三回“姜伯约归降孔明，武

乡侯骂死王朗”中写道，孔明说：“吾放夏侯楙，如放
一鸭耳。今得伯约，得一凤也。”这里的鸭虽是比
喻，但鸭是一味药食两用食物。

鸭肉又名鹜肉、家凫肉，为鸭科动物家鸭的
肉。鸭的品种较多，著名的有北京鸭、麻鸭等，入食
以白色为佳。中医认为，鸭肉性微寒，味甘，入脾、
胃、肺、肾经，具有滋阴养胃、利水消肿之功效，适用
于骨蒸劳热、咳嗽、咯血、遗精、盗汗、水肿等。《名医
别录》言其“补虚祛热，和五脏，利水道，主小儿惊
痫”。《随息居饮食谱》言其“滋五脏之阴，清虚劳之
热，补血行水，养胃生津，止咳自惊，消螺蛳积”。营
养分析表明，鸭肉含有蛋白质、脂肪、碳水化合物、
无机盐、钙、磷、铁、维生素B1、维生素B2等。

鸭血为鸭科动物家鸭的血。中医认为，鸭血性
寒，味咸，入心、肝、肾经，具有补血、解毒之功效。

《名医别录》言其“解诸毒”。《本经逢原》言其“能补
血解毒，劳伤吐血，冲热酒调服”。《本草便读》言其

“鸭血功专解毒，但须热饮方解，亦古今相传之法
耳”。《本草纲目》言其“热血，解中生金、生银、丹石、
砒霜诸毒，射工毒”。

家鸭的卵，俗称鸭蛋。中医认为，鸭蛋性凉，味
甘，入肺、肾经，具有滋阴养血、清解肺热、大补虚
劳、利水消肿之功效，适用于阴虚肺燥所致的咳嗽、
痰少咽干、咽喉疼痛、牙齿疼痛、泻痢、水肿胀满、阴
虚失眠等，外用可治疗疮毒等。鸭蛋的加工品有咸
鸭蛋和皮蛋，咸鸭蛋能治疗泻痢，皮蛋中氨基酸总
含量较高，易于消化，营养价值较高，但钙作用后维
生素含量减少。皮蛋性凉，脾阳不足、寒湿下痢者，
不宜食用。

（作者供职于湖北省远安县中医院）
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“大寒”是二十四节气中的最
后一个节气，此时天气寒冷，故名

“大寒”。“大寒”养生要着眼于
“藏”，外防寒，内滋阴。严冬之
时，万物凋零，人容易出现精神抑
郁、情绪低落等“悲冬”的表现，冬
主收藏，关键在静心。

冬季属阴，以固护阴精为本，
宜少泄津液。故冬“祛寒就温”，
预防寒冷侵袭是必要的。但也不
可暴暖，尤忌厚衣重裘，烘烤腹
背，暴暖大汗。

“大寒”时节天气干燥寒冷，
寒邪过盛，损伤人体阳气。肺主
皮毛，肺卫不固，则容易诱发呼
吸系统疾病（如感冒、哮喘、慢性
阻塞性肺疾病、过敏性鼻炎、反
复呼吸道感染等），要做好保暖
工作，及时添加衣服，戴围巾，戴
口罩，提高御寒及抗病能力，预
防呼吸道疾病发生。穿宽松保
暖的衣服有利于身体血液的流
通，特别要注意鼻子、颈部及胸
部的保暖。

在饮食调补方面，可以选用
一些辛温解表、宣肺散寒的食材
熬粥或炖汤，温服暖胃，以微微出
汗为宜。在药膳方面，银耳、麦
冬、沙参、冬虫夏草、川贝母、梨、
银杏、百合等都是滋补肺阴的不
错选择。

早睡晚起

中医指出，“起居有常，养其
神也；不妄劳作，养其精也”。也
就是说，“大寒”时节在起居方面，
仍要顺应“冬藏”的特性，早睡晚
起，劳逸结合，养精蓄锐。

“大寒”节气，人比较容易犯
困，因此要保持充足的睡眠，在起
居方面仍要顺应冬季闭藏的特
性，做到早睡晚起，这样可以保
证睡眠质量，也是“大寒”养生的
一种保健方式。早睡是为了养
人体的阳气，晚起是为养阴气。
古语有云：“大寒大寒，防风御

寒。”“大寒”时节除了注意防寒之
外，还要防风，穿着要随着气温变
化而增减，手脚易冻，尤其应注意
保暖。

俗话说：“寒从脚起，冷从腿
来。”人的腿脚一冷，全身皆冷。
在入睡前用热水泡脚，可以有效
促进血液循环，改善睡眠质量。
由于“大寒”是一个寒冷的季节，
长期坚持睡前泡脚可以预防冻
疮，也能起到保健养生的作用。
经常在夜间看书、写作、久坐的
人，临睡前更要用热水泡脚，养成
睡前泡脚的好习惯。

运动锻炼

俗话说：“冬天动一动，少闹
一场病；冬天懒一懒，多喝一碗
药。”在冬季，运动锻炼是养生的
精髓所在，坚持锻炼对养生有特
殊意义。

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
是运动，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。

“大寒”时节避免在低温的环
境中运动，可以选择在室内运动，
如果想在室外运动尽量选择在太

阳出来后，气温相对暖和的情况
下运动。由于户外气温比室内气
温低，人的韧带弹性和关节柔韧
性都没有之前灵活，冬季运动
时，先要做一些运动前的热身准
备，避免造成运动损伤，运动强
度也不要过分激烈，这样不宜于
养生。

饮食调养

“大寒”时节饮食应遵守保阴
潜阳的饮食原则。饮食宜减咸增
苦以养心气，使肾气坚固，切忌吃
黏硬、生冷的食物；宜热食，防止
损害脾胃阳气，但不可过食燥热
之物，食物的味道可适当浓一
些，要含有一定量的脂肪，保持
一定的热量。此外，还应多吃
黄绿色蔬菜，如胡萝卜、油菜、菠
菜等；多吃具有健脾消滞功效的
食物，如山药、山楂等，也可多喝
小米粥、健脾祛湿粥等进行调
理。

“大寒”时节是一年中气温最
低、最干燥的节气，因此要多喝
水，补充体内水分，每天补水2000
毫升~3000 毫升。除了补充身体
的水分之外，室内也要保持正常
的湿度，可以通过加湿器等调节

室内湿度，防止干燥。冬季虽排
汗排尿减少，但大脑与身体各器
官的细胞仍需要水分滋养，以保
证正常的新陈代谢。

“大寒”时节相对寒冷，人体
需要的热量也随之增加，因此多
摄取一些脂类食品，如鸡汤、羊
肉、狗肉等，并配合药膳对身体进
补，这样会起到养生作用。

鸡汤“大寒”时节人的日常
饮食多了炖汤和羹。“大寒”是农
历四九前后，人们多选择炖鸡汤
或者添加人参、枸杞等一起炖。

糯米饭 古语有云：“小寒大
寒无风自寒。”“大寒”早上吃糯米
饭驱寒是传统习俗。民间认为糯
米比大米含糖量高，食用后全身
感觉暖和，利于驱寒。中医认
为，糯米有补中益气之功效，在
寒冷的季节吃糯米饭最适宜。
加之糯米饭寓意温暖，从年头到
年尾“暖笠笠”，更有吉祥之意。
糯米性温，味甘，具有御寒滋补
的功效。人们可以蒸煮糯米饭，
也可以用糯米、大米、赤小豆、薏
米、莲子、枸杞、桂圆、大枣等一
起用旺火蒸熟，然后加点儿白
糖，可健脾益气、养血安神，适用
于身体虚弱、倦怠乏力等气血两
虚者。

羊肉 寒冬来袭，少不了防寒
御寒的佳肴，羊肉就是其中之
一。据《本草纲目》记载，羊肉具
有暖中补虚、开胃健力、滋肾气、
养肝明目、健脾健胃、补肺助气等
功效。从古至今，羊肉都是冬季
进补的食疗佳品。

“大寒”时节适逢春节，一般
都会准备丰富的食物，此时要注
意避免饥饱失调，可以吃生津止
渴、理气开胃、消食化痰的水果，
如苹果、梨、橘子、柚子、猕猴桃、
橙子等。

苹果“大寒”节气是容易抑
郁的时节，身体在制造多巴胺和
肾上腺素等快乐荷尔蒙时，维生

素C是重要元素之一。维生素缺
乏会使人抵抗力降低，严重时还
会导致抑郁。苹果中含有丰富
的维生素 C，多吃苹果及其他富
含维生素 C 的水果，均有助于提
升情绪。由于近一半的维生素
C 都是分布在果皮上，因此连皮
吃效果更佳。

梨 冬季人最容易口渴唇干、
皮肤干涩。中医认为，梨性微寒，
味甘，能生津止渴、润燥化痰、润
肠通便、清热镇静、降血压等。
若头晕目眩、心悸耳鸣，经常吃
梨可减轻症状。梨中含有丰富
的糖分和维生素，有保肝和帮助
消化的作用，对于肝炎、肝硬化
患者来说，经常食用很有好处。
因梨性微寒，对脾胃虚寒、消化不
良及产后高热烦渴等有一定的疗
效。

橘子 冬季天气寒冷，从养生
角度来说宜吃温性补肾的水果。
橘子的果肉富含维生素 C、柠檬
酸、膳食纤维及果胶，可辅助治疗
高脂血症、动脉硬化及多种心血
管疾病，还具有开胃理气、止咳润
肺、解酒醒神的功效，主治呕逆食
少、口干舌燥、肺热咳嗽、饮酒过
度等。一般来说，每天吃3个橘子
就能满足一天对维生素C的需要
量，胃寒、怕冷、贫血、月经量多的
人比较适合吃橘子，对经常服用
降压药的老年患者有补钾的作
用。

柚子 柚子堪称是冬季的最
佳水果，具有健胃消食、化痰止咳
等功效，经常食用，对高血压病、
糖尿病等有辅助治疗作用。柚子
的维生素 C 含量高，可以预防感
冒，美容养颜。冬季蔬菜水果较
其他季节种类少，而柚子则可以
在冬季补充充足的维生素C。维
生素 C 不仅可以增强免疫力，还
可以促进胶原蛋白合成，美容养
颜。
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