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冬至时节话养生
□栗志明 郑春萍

饮食调理
冬至时节，天气寒冷，人体的

消化功能也会相应减弱。俗话
说：“药补不如食补。”在日常生
活中，人们要以清淡、易消化的食
物为主，避免摄入油腻、辛辣、刺
激性食物；同时，要保证摄入足够
的蛋白质、脂肪和碳水化合物等
营养物质，以增强身体的抗寒能
力。

《黄帝内经》提出“五谷为养，
五果为助，五畜为益，五菜为充”
的观点。水果和蔬菜可以帮助人
们消化“五谷”和“五畜”食物。所
谓“蔬者疏也”，就是疏通的意思，

因为蔬菜中含有大量的
纤维素，所以能够疏通身
体内的阻塞和血脉中的

凝滞。在冬季，人们适合多吃萝
卜、白菜。其中，腌酸白菜等咸菜
既遏制了蔬菜的生发功能，又保
持了冬季的闭藏本性，符合冬季
养藏的规律。

在河南，冬至的习俗是吃饺
子。相传，医圣张仲景在长沙做
太守，回到家乡南阳时看见白河
两岸的乡亲们冬天面黄肌瘦，耳
朵都冻烂了。他心里非常难过，
唤其弟子在南阳东关用羊肉、辣
椒和一些具有驱寒功效的药材，
煮熟捞出后剁碎，用面皮包裹其
馅，包成像耳朵的形状下锅煮熟，
再做成驱寒药汤让乡亲们吃。乡
亲们吃后，耳朵的冻伤都治好
了。此后，每逢冬至，人们便包饺
子吃。

注意保暖
《黄帝内经》指出“去寒就温，

无泄皮肤，使气亟夺”。中医认
为，寒性凝滞、收引，易使关节僵
硬，气血运行不畅，引发疼痛。这
启示我们，冬季要注意防寒保暖，
避免寒冷的天气对身体造成不良
影响。

在室内，要保持适宜的室温，
适度使用空调和暖气等取暖设
备，不要让身体受到温差过大的
刺激，影响身体健康；在室外，要
注意头部、手部、颈部的保暖，例
如戴手套、帽子、围巾等，以免受
寒。

精神调养
冬至前后，气温骤降，人们容

易产生抑郁、焦虑等不良情绪。此

时要注意精神调养，保持心情愉
悦，避免情绪大起大落。因此，人
们可以适当进行一些愉悦身心的
活动，养闭藏之阳气，比如站桩、打
坐、练八段锦等。《黄帝内经》记载：

“使志若伏若匿，若有私意，若已有
得。”意思是说，冬季要保持恬淡虚
无、精神内守、积精全神。

预防疾病
《黄帝内经》记载：“病在心，

愈在长夏，长夏不愈，甚于冬。”冬
至这一天是阴气最重的一天，也
是心气、心火最弱的时候。因此，
患有心血管疾病的人一定要注意
冬至前后的保健，除了注意保暖
不损伤自己的阳气外，还要保证
充足的睡眠，保持情绪稳定，大便
通畅。中医的阴阳五行理论认

为，健康人心火克肺金，肺和大肠
相表里。因此，健康人的心气足，
能正常排便；而不健康的人心气
不足，就容易出现便秘症状；更有
甚者不仅排便困难，还可能会危
及生命安全。

中医认为，肺开窍于鼻，肺主
皮毛，而口鼻、皮毛直接与外界接
触，冬至时节也是咳嗽、感冒等疾
病的高发期。因此，人们要注意
预防季节性疾病，平时室内保持
空气流通，少去人员密集的地方；
同时，必须外出时，还要注意戴口
罩、勤洗手等。

冬至一阳生，保暖莫放松，睡
眠要趁早，饺子不能少。

（作者供职于河南
职业技术学院）

“天时人事日相催，冬至阳生春又来”。当太阳到达黄经270度，就到了冬至节气。《月令七十二候集解》记
载：“冬至，十一月中。终藏之气至此而极也。初候，蚯蚓结；二候，麋角解；三候，水泉动。”

早在2000多年前的周朝，我国已经用圭表观测太阳，测定出冬至的时间。冬至是二十四节气中最早确定时
间的节气。到了冬至这一天，太阳直射南回归线，是一年中日影最长的一天。此时，因为我们所处的北半球白昼
最短、黑夜最长，所以阴阳发展到了极致。冬至是阴气最重的一天。自冬至起，各地天气进入最寒冷的阶段，也
就是人们常说的“进九”。我国民间有“冷在三九，热在三伏”的说法。因此，冬至是我国二十四节气中的一个重
要节气，也是养生的关键时期。

儿童的健康成长，
离不开合理饮食。儿童
在成长过程中，良好的
营养供应可以保障儿童
身 体 发 育 、智 力 发 展
等。本文主要介绍儿童
合理饮食的重要性，以
及饮食原则。

生长需求
儿童正处于生长发

育的关键时期，需要足
够的能量、蛋白质、维生
素和矿物质来支持各个
器官的发育。以下是儿
童生长所需的主要营养
物质。

蛋白质 蛋白质是
身体建造和修复的重
要物质，对于儿童的骨
骼和肌肉发育起着重要
的作用。

碳水化合物 碳水
化合物可以为儿童提供
所需的能量，是大脑活
动的主要“燃料”。

脂肪 脂肪对于儿
童大脑的发育起着重要
的作用，是维持身体能
量平衡的重要物质。

维生素 维生素 A、
维生素C、维生素D等，
对于儿童的免疫系统、
骨骼发育和新陈代谢等
方面起着关键的作用。

矿物质 钙、铁、锌
等矿物质，对于儿童的
骨骼、血液和免疫系统
的正常发育来说非常重
要。

饮食原则
多样化饮食 在日

常生活中，多样化饮食
可以确保儿童获取各种
营养物质。蔬菜、水果、
碳水化合物等，应该合
理搭配。

摄入适量的热量 儿童对能量的需求
随着年龄和活动量而变化。家长应根据
儿童的实际情况，合理控制热量的总摄入
量，避免体重超标甚至肥胖。

控制糖分和盐分的摄入量 高糖和高
盐饮食容易导致各种健康问题，如龋齿、
肥胖和高血压病等。家长应避免儿童摄
入过多的高糖和高盐食物，帮助儿童养成
良好的饮食习惯。

保证充足的水分 充足的水分对于维
持儿童的正常生理功能至关重要。此外，
家长应避免让儿童过量摄入含糖饮料。

特殊阶段对营养的需求
孕妇和哺乳期妇女应保证营养均衡，

摄入足够的蛋白质、碳水化合物、维生素
和矿物质，可以促进孩子健康。

幼儿期 幼儿期是儿童身体迅速发育
的时期。在这个阶段，家长应适量让孩子
摄入蛋白质和脂肪，以支持儿童的生长发
育。

学龄前 学龄前儿童需要更多的能
量。同时，学龄前儿童应摄入足够的钙和
维生素D，有助于骨骼的生长发育。

青春期 青春期孩子对于蛋白质、钙
和铁的需求量较大。多样化饮食可以满
足青春期孩子对营养的需求。

常见问题及解决方案
偏食 偏食是儿童常见的饮食问题

之一，可能导致儿童营养不均衡。为了
解决偏食问题，家长可以尝试制作各种
形状、颜色和口感的食物，增加儿童的食
欲。

零食摄入过多 摄入过多的零食，容
易影响儿童健康。家长可以选择健康的
零食替代品，如水果、坚果，以及低糖、低
盐饼干等，满足儿童对零食的欲望。

总之，合理饮食是儿童健康成长的基
石。多样化饮食，摄入适量的热量，控制
糖分和盐分的摄入量，保证充足的水分，
有助于儿童健康成长。

（作者供职于山东省聊城市莘县妇幼
保健院）

肝脏是人体内重要的器官之
一，具有解毒、合成蛋白质、储存能
量等功能。然而，随着生活节奏的
加快，以及不良的生活习惯和饮食
结构，使越来越多的人出现肝功能
受损的问题。

对于肝功能受损患者来说，坚
持合理饮食是非常重要的。本文主
要介绍肝功能受损患者的饮食禁
忌，希望可以帮助大家保护肝脏。

禁忌一：过度饮酒
酒精是肝脏的主要代谢物。长

期大量饮酒，会使肝脏脂肪堆积，导
致肝炎、肝硬化等疾病。对于肝功

能受损患者来说，应该戒酒。
长期过量饮酒会增加肝脏的负

担，使肝细胞受损更加严重。因此，肝
功能受损患者在日常生活中要远离酒
精，避免对肝脏造成更大的伤害。

禁忌二：摄入高脂肪食物
高脂肪食物会增加肝脏的负

担，使肝脏无法正常工作。此外，高
脂肪食物还容易导致脂肪肝、肝硬
化等疾病。因此，肝功能受损患者
应避免摄入高脂肪食物，如肥肉、油
炸食品、奶油等，可以选择一些低脂
肪食物，如瘦肉、鱼肉、虾、豆腐等，
以保障肝脏健康。

禁忌三：摄入高盐食物
高盐食物会增加肝脏的负担，

影响肝脏的正常运转。患者摄入过
多的高盐食物，还会增加高血压病、
心脏病等疾病的发病风险。因此，
肝功能受损患者在日常生活中，应
避免摄入高盐食物，如咸菜、腌制食
品、腊肉等；可以选择一些低盐食
物，如新鲜的蔬菜等，以保证肝脏的
正常运转。

禁忌四：摄入刺激性食物
辛辣、油腻、刺激性食物会刺激

肝脏，增加肝脏的负担，影响肝脏的
正常功能。因此，肝功能受损患者

应避免摄入刺激性食物，可以选择
清淡的食物，如米粥、面条等，以保
证肝脏的正常运转。

禁忌五：摄入致敏食物
一部分肝功能受损患者可能对

某些食物过敏，如海鲜、花生等。这
些致敏食物会加重肝脏的负担，影
响肝脏的正常功能。因此，肝功能
受损患者应避免摄入致敏食物，以
保证肝脏的正常运转。

禁忌六：暴饮暴食
暴饮暴食会给肝脏带来很大的

负担，影响肝脏的正常功能。此外，
长期暴饮暴食还容易导致肥胖、高

血压病等。因此，肝功能受损患者
应注意保持饮食规律，避免暴饮暴
食，可以选择少食多餐的方式。

禁忌七：忽视营养均衡
在日常生活中，肝功能受损患

者要保证营养均衡，摄入足够的蛋
白质、维生素和矿物质。患者可以
选择富含蛋白质的食物，如瘦肉、鱼
肉、虾、豆腐等；选择富含维生素和
矿物质的食物，如新鲜的蔬菜和水
果等；同时，在补充营养时，避免过
度依赖保健品，以免增加肝脏的负
担。

总而言之，肝功能受损患者在
日常生活中应戒酒，不能摄入高脂
肪食物、高盐食物、刺激性食物、致
敏食物，避免暴饮暴食，保持营养均
衡。坚持合理饮食，可以有效改善
患者的肝功能受损状况，有助于恢
复肝脏健康。

（作者供职于永煤集团总医院
医学检验科）

肝功能受损患者饮食禁忌
□刘天保

■■节节气养生气养生

放疗期间的饮食方法
□王 莉

放疗是治疗肿瘤的重要手段之
一。除了药物治疗和心理支持外，
合理饮食也是减轻患者负担、提高
治疗效果的重要措施。本文主要介
绍放疗期间合理饮食的重要性，以
及不同类型的食物在放疗期间的作
用，为患者提供一些饮食建议。坚
持合理饮食，患者可以更好地应对
放疗的副作用，提高治疗效果和生
活质量。

合理饮食的重要性
在放疗期间，患者的身体不仅

需要足够的能量和营养来支持治
疗，还需要增强免疫力。因此，坚持
合理饮食对于放疗患者来说非常重
要，可以提高患者的生活质量和治
疗效果。

食物的作用
高蛋白食物 蛋白质是人体细

胞的重要组成部分，可以帮助患者
修复受损的组织。在放疗期间，患
者应适量摄入高蛋白食物，如鱼肉、

瘦肉、豆制品等。
碳水化合物 碳水化合物是人

体主要的能量本源，可以为患者提
供足够的能量。在放疗期间，患者
可以选择优质碳水化合物，如全谷
物等食物。

低脂肪食物 在放疗期间，患者
如果摄入过多脂肪，就会增加身体
的负担，影响肠胃的消化和吸收功
能。患者应选择低脂肪食物，如瘦
肉、乳制品等，有助于控制脂肪的摄
入量。

饮食建议
医生会根据患者的实际情况，

制定适合患者的饮食方案。患者应

摄入充足的维生素、蛋白质和矿物
质，选择易消化、吸收的食物，避免
摄入海鲜。

高蛋白食物主要包括动物蛋
白，如牛肉、羊肉等。患者不能吃生
冷食物，应该选择烹饪过的食物。
此外，新鲜的水果含有丰富的维生
素和矿物质，放疗患者可以适量摄
入。

在放疗期间，患者可能会出现
骨髓抑制，表现为白细胞和血小板
下降等。白细胞减少者，可以适量
摄入香菇、花生、牛奶、瘦肉、鱼肉、
鸡蛋、牛肉等食物，有助于提升白细
胞水平；血小板减少者，可以适量摄

入木瓜、石榴、花生、南瓜、肉类，以
及富含维生素C的蔬菜；缺铁性贫
血者，可以选择富含铁的食物。

食谱一：羊肉汤
作用：羊肉汤具有补虚益气、温

中暖下的功效，能够帮助患者增强
免疫力。患者可以搭配其他食物一
起食用。

食谱二：炒时蔬
作用：新鲜的蔬菜富含维生素

和矿物质，更容易被身体消化和吸
收，能够帮助患者提高抵抗力，减轻
放疗的副作用。

食谱三：水果拼盘
作用：新鲜的水果富含维生素

和矿物质，能够帮助患者提高抵抗
力，减轻放疗的副作用。同时，水
果能为患者提供天然的抗氧化剂，
有助于保护身体免受自由基的侵
害。

坚持合理饮食，不仅可以为患
者提供足够的能量和营养支持，还
可以提高患者的免疫力，减轻放疗
的副作用。因此，在放疗期间，患者
应该坚持合理饮食，保证营养均
衡。如果在放疗期间对饮食有其他
问题，患者可以和医务人员沟通，以
获取专业的帮助。

（作者供职于河北医科大学第
三医院肿瘤科）

独活为伞形科植物重齿毛当
归的干燥根，别名大活，主要分布
在安徽、浙江、江西、湖北、四川等
地，秋末或春初采挖。中医认为，
独活是一味祛风湿药，性微温，味
辛、苦，归肝经、膀胱经，具有祛风
湿、止痹痛、解表散寒等功效，常
用于治疗风寒湿痹、腰膝疼痛、手
脚挛痛、外感风寒挟湿表证等。
其名字的由来，还有一段传说。

相传在很久以前，蜀国的国
王患了“历节”病，经常出现全身
疼痛、关节肿痛、四肢屈伸不利等
症状，甚至不能正常活动。国王

性格暴戾，又因此病久治无效，所
以就杀死为他看病的郎中。

曾有一位郎中认为国王是风
邪作祟，提出熏蒸排毒的办法，就
是在一个大房间里放一个木桶，
在木桶里面放一些草药，生火烧
水后，让国王坐到木桶里熏蒸。
谁知，他刚说完熏蒸的具体做法，
国王便震怒：“你是要把我蒸熟
吗？”不等郎中解释，国王便残酷
地杀了郎中。后来，国王又张榜
在全国寻找名医，并承诺能治好
他的病者赏黄金万两（古时计量
单位）。

有一位号称“一根针”的民间
郎中揭了榜，对国王说：“病因是
周身经络不通，用银针打通即
可。”于是，他开始给国王扎针，由
下至上，扎到脖子时，国王高呼起
来：“快来人，有人要谋害本王！”
士兵见状，不由分说把郎中斩首
了。治疗尚未结束，郎中就含冤
而死。

这件事很快就传到了民间。
此后，郎中们谈之色变，都不敢给
国王治病，纷纷躲到了山里。恰
在此时，川西某国有一位使者，多
年前就想与蜀国通好，并带着当

地的植物特产来到蜀国。没想
到，他一入关，就莫名其妙地被当
成探子扣押，并被流放到别处栽
种他带来的特产。

后来，使者无意中听到国王
正在寻找会医治全身疼痛的郎
中，于是，他准备斗胆带着家乡的
几株植物去见国王。国王说：“我
已经杀了几个为我治病的郎中，
难道你不害怕，真能治好我的病
吗？”使者说：“如果我为您治好了
病，不要黄金万两，只要您恩准我
们两国互通友好，并且让我顺利
返乡就行。”国王点头表示同意，

使者便把带来的几株植物熬成药
给国王喝。士兵试过毒后，国王
连喝了几天，果然觉得全身疼痛、
关节肿胀症状消失了，活动也自
如了。国王心情愉悦，对使者说：

“你是为本王治病的那些郎中里
面唯一活下来的，本王准许你的
请求。但是，你带来的这种植物
叫什么名字呢？”使者答：“此植物
还没有名字。”

后来，百姓根据使者给国王
治病的故事，把这种草药称为“独
活”（“大活”），并流传下来。

（作者供职于辉县市中医院）
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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。

《节气养生》《读书时
间》《我与中医》《养生堂》

《中药传说》《杏林撷萃》
等栏目期待您来稿！
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