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养生

12月份，我们会度过大雪和冬至节气。
冬至并不是指冬天到了，冬至的“至”表

示极。古人认为此时阴极之至，阳气始生，有
点物极必反，否极泰来的意思。也就是说，冬
至时天地之间的阴气已经达到极点，同时也
迎来转机，阳气开始复苏萌芽。
这一天，我们所在的北半球是全年中白

天最短、夜晚最长的一天。过了这一天后，白
天开始慢慢变长，夜晚慢慢开始变短。所以，
你也可以把冬至理解为一年中真正的开始。
从立秋时，天地间的阳热之气开始下沉

到土里，经过小雪、大雪节气的封藏，阳热之
气此时已下沉到土里很深了。这时候，如果你
把手伸进土里，会感觉到一股暖意。
冬至时，这股阳热之气开始从地下复苏，

藏在土里的蚯蚓会最先感受到，但这股阳热
之气很微弱，微弱到蚯蚓仍蜷曲着身体不能
完全舒展开来。这说明此时阴气仍然强盛，阳
气十分微弱。
人与天地相应，对于人来说也是一样的，

此时人体的阳气也是最弱的时候。那我们应
该注意些什么呢？

藏身就是不该露的不露，用衣服把自己
身体藏起来。因为从冬至开始，我们就要进入
最冷的三九严寒，寒气是最伤阳气的。
藏精就是能不熬夜就不熬夜，《内经》里

有句话叫：冬不藏精，春必病温。冬天就是养
精蓄锐的时候。
藏汗就是不该出的汗尽量少出，不要做

让自己大汗淋漓的剧烈运动。因为汗随气出，
大量流汗会伤阳气的。
这时候要少做惊扰阳气的事情，尤其是

本来就身体虚弱的老人。少晨练，少操劳。

很多人会问冬至进补吃些什么？其实进
补真的要根据体质来，比如：当归生姜羊肉汤
对阴虚火旺的人来说，简直就是噩梦。与其滥
补，不如不补。现在的人最怕补出火来，什么
痔疮、长痘、溃疡、烂嘴角都来了。
还是那句话，如果你舌苔又黄又腻又厚，

先泡温胆汤祛湿吧，等舌苔比较干净了再进
补。
请记住，燕窝、海参、鱼胶、阿胶……进补

这些东西之前先看看舌苔，如果舌苔厚腻得
像一层白霜，那就省省吧。

在上海，从 12 月份到来年的 1 月底，寒
湿之气还是会非常重的。这时候，泡脚能驱逐
身体里的寒湿。睡觉前用温胆汤+三片生姜
煮一锅水泡 20 分钟，既可以祛寒湿也可以
温暖全身，比吃鱼胶、燕窝、海参不知道要强
多少倍。
好了，从阴阳的角度来看，真的可以把冬

至理解为一年的结束，又是一年的开始。所以
冬至是古人最隆重的节日，它代表一阳初生，
阳代表希望，代表温热，代表明亮，翻开了一
个新的篇章。让我们一起走出 2019 年的阴
晦，向阳而生。 （蓝瑶群）

冬至：要守护生命中那新生的阳气

最近高以翔事件刷屏了：夜晚录制户外
竞技真人秀《追我吧》，在凌晨 1 点多，现场
突发猝死。
平时注重健身、健康管理的男星，在此之

前据说还有满分的体检报告，怎么年纪轻轻
就意外身亡了呢？
从中医角度分析，冬季夜晚强运动真是

作死的节奏！
《黄帝内经·四气调神大论篇》里说：

“冬三月，此为闭藏。水冰地坼，勿扰乎阳，早
卧晚起，必待日光。”意思是说，在冬季里草
木皆枯，小动物都屯好粮食躲起来过冬了，水
都结成了冰，千万不要干扰已潜伏在内的阳
气。这个季节人们应该早睡晚起，跟着太阳的
活动而作息，待太阳升起再开始一天的活动。
这就叫“闭藏”。
“冬气之应，养藏之道也，逆之则伤肾”。

适应冬季自然规律，事物应“藏“为主，藏则
不泄，违反了这个原则会伤肾。《追我吧》节
目组大动干戈、惊心策划，违背了“冬主收
藏，早卧晚起”养生原则。

录制《追我吧》时，都是高强度竞赛，基
本跨越了子时（23点至 1点），这是太极生命
的极阴之时，也就是说半夜是阴气非常重的。

冬天为阴夏天为阳，一年中最阴的是冬
至前后；夜晚为阴白天为阳，一天中最阴的
是子时前后。此时人体的代谢最慢，体温也
偏低。

阳主动，阴主静。冬季晚上就应该在家好
好养着，坐等 10 点半准备上床睡觉，尽量少
外出，更不应该高强度锻炼。
冬季夜晚健身，心、肺、脾最遭罪，连带气

血津液的损耗一起搭进去了。
心主血，汗为血之液。我们看到《追我

吧》参赛者在喘着粗气，豆大的汗湿透全身。
这时出汗，不是排毒，而是津液。津液是人体
一切正常体液的总称，例如唾液、胃液、肠液、

汗液。
汗液是笔者想说的重点。汗是在体内阳

气温煦作用下蒸腾出来的津液。中医说“气
随津脱”，也就是过量出汗会导致津液过度
损耗，气接不上，肺也喘不过气了。
“夺血者无汗 , 夺汗者无血”。当汗过

多流失需要补充时，血会代为转化成汗液，但
当血的能力也有限时，就需要补充了。
脾统血。这时脾胃将吃进来的水谷精微

转化为在血脉里行走的营气，配合上津液就
生成了血。但别忘了，脾主四肢，脾脏还得负
责手脚的运动。当你跑步时，脾可没闲着，在
帮你支配气血配合你的运动。高强度的运动
之下没空帮你造血……也就无法生成额外的
津液了。
冬季夜晚健身，先不说十足明星范儿的

高难度竞赛，都违反了老祖宗的养生条款！面
色苍白、嘴唇发青、大汗淋淋地跑，到底都是
为了什么？
过劳耗气血，大量出汗耗津液，脾功能极

度失调，心过度负荷罢工，心梗、心衰、心源性
休克，都是要命的！
适当的锻炼是可以的。下班后，稍微走

走，把久坐办公室的酸痛肌肉简单放松一下；
晚饭后休息片刻，略微运动一下，面色红润、
微微出汗就足够了。
运动，千万不能以生命为代价！

（米 轩）

冬季夜晚运动要注意什么

亚健康是指人体处于健康和疾病之间的
一种状态，表现为一定时间内的活力降低、功
能和适应能力减退的症状，但不符合现代医
学有关疾病的临床或亚临床诊断标准。长期
在空调环境中、缺乏运动锻炼、有病却不求
医、不吃早餐、长期面对电脑、三餐饮食无规
律、常坐不愿走动和睡眠时间不足是导致亚
健康的主要诱因。

亚健康的临床表现不仅仅是失眠，在心
理上的具体表现是：精神不振、情绪低沉、反
应迟钝、失眠多梦、白天困倦、注意力不集中、
记忆力减退、烦躁、焦虑、易惊等。通常还会疲

劳、乏力、活动时气短、出汗、腰酸腿疼等。
亚健康调治除了建立良好的生活节奏、

健康习惯、均衡营养、体育锻炼和心理卫生之
外，采用中医膏方调治是一种非常有效的方
法。
亚健康在中医属于“虚病”等范畴。膏方

调理“亚健康”以补益为主，根据中医辨证有
气虚、血虚、阴虚、阳虚、气阴两虚、气血两虚、
阴阳两虚等不同类型。

①气虚的人往往有精神不振、四肢懈怠、
神疲乏力、面色淡白、头晕耳鸣、语音低微、舌
苔满布等症状。

②血虚的人有面色萎黄、头晕、心悸、乏
力、耳鸣、目眩等表现，此外，头发干枯、皮肤
干燥脱屑、大便干结等也是血虚的症状。

③阴虚的人有怕热、口干咽痛、大便干
燥、舌少津液、五心烦热、盗汗、腰酸背痛、舌
质红等症状。

④阳虚的人有四肢不温、平时怕冷、喜热
饮、腰酸腿软、体温常偏低、小便不利、小腹冷
痛、舌质淡薄等表现。

亚健康状态者的膏方调治应以中医辨证
论治为原则，辨证选药，辨证施补。

每个人有不同的体质情况，即使临床疾

病相同，不同体质的人所用膏方可能也有区
别，膏方必须根据个人体质特点 “量体裁
衣”，才能起到补益效用，最怕 “千人一
方”。现成的膏方并不适合所有人，最好对
证调补进行辨证施补，调节阴阳平衡，纠正
亚健康状态，才使人体恢复到最佳状态。一
般来说，患者应先到医院膏方门诊预约，医
生根据患者身体情况，辨证论治后开出适合
的膏方，甚至有痰湿、容易过敏、疾病错综复
杂的病人还需要在膏方前开具开路方进行
调整。

（龙华医院 邢练军 代亚芳）

膏方调治亚健康效更佳但须辨证施补

节气 食补

功效：羊肉比猪肉牛肉的脂肪、胆固
醇含量要少，富含维生素 B1、B2、B6 以
及铁、锌、硒。羊肉肉质细嫩，容易消化吸
收，具有益气补虚、补肝明目、温补脾胃、
补血温经、增强御寒能力和身体免疫力
等功效，对腰膝酸软、困倦乏力、脾胃虚
寒者更为适宜。白萝卜能预防食积腹胀、
消化不良、食欲不振，还有止咳、消炎的
功效。萝卜富含维生素 C 和微量元素
锌，有助于增强机体的免疫功能。
配料：羊肉 500 克，白萝卜 300 克，

姜、料酒、食盐、枸杞子适量。
做法：
1.羊肉、白萝卜洗净切块备用。
2.锅内放入适量清水将羊肉入锅绰

水，烧开后 5、6 分钟捞出羊肉，水倒掉，
重新换水。
3.水烧开后放入羊肉、姜、料酒、盐。
4.羊肉炖至六成熟后，将白萝卜入

锅炖至熟。
5.最后撒几粒枸杞子烧开即可。

羊肉炖白萝卜

私
房
菜

功效：鸡肉和花生蛋白质都很高，鸡
肉磷脂类含量较高，易被人体吸收利用，
具有温中益气、补虚填精、健脾胃、活血
脉、强筋骨的功效。 花生甘甜味香，甘能
入脾，香能入肺，所以花生能入脾和胃，
且能通肺气。鸡丝拌辣味花生，无疑是一
道营养丰富的下酒佳肴。

食材：鸡胸脯肉 300克，花生 150克，
香菜 50克，红尖辣椒两根，盐、味精适量。

做法：
1. 鸡肉洗净后整块放入锅里煮到

熟，捞起后自然让它冷却.
2.油锅烧至六成热时，将剥去花生

衣的花生下锅炒到熟后捞起。
3.鸡肉彻底冷却后，用手撕成鸡丝

并装盘。
4.炒锅放油烧热，放入切碎的红尖

辣椒，煸出香味和红油。
5.将花生、盐、味精和鸡肉拌匀。
6.最后撒上红尖辣椒和香菜拌匀即

可。 （依 稀）

鸡丝拌辣味花生


