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养生

本周，我们正式告别立冬，迎来小雪。
立冬后，北半球接收到的太阳热量越来

越少了，当太阳到达黄经 240 度时，就到了
“小雪”节气。小雪，字面意思意味着要开始
下少量雪了。

中医讲究天人合一。彭子益老先生在
《圆运动的古中医学》中写道：“圆运动的天
人一气，时令病上，最为显着”，此处说的“时
令病”简单理解就是人体的气机没有跟着节
气的变化走，出现了脏腑气机变化与大自然
不同步的情况，一旦出现这种情况，很多病症
都是非常严重的。

心脑血管患者需谨慎

大家都知道心脑血管病在冬季高发，
那这是为什么呢？“因时令病，乃整个六气
分散，中气消灭极易，故死甚速也。”冬季阳
气应该是收藏的，收回到下焦，回到肾里面
的。有心脑血管疾病倾向的人，体内的气血
分布是偏上的，就像是夏季的太阳高挂一
样，集中在上焦，这样一来，发病不是心梗
就是脑梗。
“死甚速也”，这几个字看起来有点吓

人，若你有亲朋好友遇到过突发心脏病或者
脑梗，看到那个景象，都是心有余悸的。
同样道理，在冬天手不冷而脚却很冰凉

的同志要注意了，你阳气足。平时就有三高标
签的人，要避免熬夜、高强度工作，应多做一
些养心的运动，太极、瑜伽、冥想，让气血回到
该去的地方。该吃药的，一定不要忘记吃药。

小雪属于“六气之时”

彭老先生的书中将 24 节气都做了归
类，不同类别的节气带有不同属性。
小雪是属于“六气之时”。六气之时在秋

天的收敛之气之下，阳气都回到地下水中，这
时候六气之时的属性是向下、向里收的。
“水外已寒，则水内阳藏，故称寒水。”天

地冰封，阳气被收藏在地下，天人相应，人的阳
气此时也是深深地收藏在下焦，这些能量都
封住了，不允许外泄，在此之外的都是寒水了。

了解了六气之时的属性和寒水的性质，
那么我们该怎么做呢？宜补水气！
听到这里，就会有小伙伴提问，那按照刚

刚说的，补进去的水，不也变成寒水了吗？
补水气，不是说真的天天 8 杯水，究竟

是啥“水”应该怎么“补”呢？

小雪如何“补”

此时应该多吃些黑色的食物，比如黑芝
麻、黑豆、九制熟地。
“冬吃萝卜夏吃姜”，这句人人都挂在嘴

边的话。“冬吃萝卜”到底啥意思？冬季在饮
食上以滋阴、清补为主，越冷的时候，大家越
容易想到羊肉锅、牛肉锅，这些都是补阳盛
物，但整体热量偏高，加上餐饮经营为了挣客
流量，火锅的口味精挑细选，都是走进客户心
里的，烹饪方式也难免过头，吃多了容易三
高，还容易上火。
其实最简单的方法，家里炖荤汤的时候

加点白萝卜、冬瓜或者山药，都可以调和荤菜
的热性。容易上火或者体质偏阴虚的人，可以
买一些铁皮枫斗跟汤一起煮，或者煮茶喝。铁
皮枫斗就是石斛，是药食两用、滋阴养胃的好
东西。
“阴森”的小雪一旦到来，后面只会越来

越冷了，许多朋友不约火锅就不想出门了，说
笑了。 （米晓兰）

功效：羊肉富含蛋白质、脂肪、维生
素B1、B2及矿物质钙、磷、铁、钾、碘等，
营养十分全面、丰富，冬季常吃可增加人
体热量，抵御寒冷，还能增加消化酶，帮
助脾胃消化，起到抗衰老的作用。

食材：羊排 500 克，红辣椒、大料、
葱、姜、蒜、生抽、老抽、料酒、糖适量。

做法：
1、将羊排冷水下锅烧开绰水。
2、炒锅放油烧热，放入干辣椒、葱

姜煸出香味后放入羊排翻炒片刻，加入
料酒闷一会，再放生抽、老抽、适量糖翻
炒后再放水。

3、大火煮开转小火炖至九成熟后
放少量盐即可。

注意：羊肉性温，发热、牙痛、口舌生
疮、咳吐黄痰等上火症状者不宜食用；肝
病、高血压、急性肠炎或其他感染性疾病
及发热期间不宜食用。

【小雪节气养生佳肴】

乌骨鸡枸杞红枣汤

功效：乌骨鸡可以温中益气、补肝益
肾、延缓衰老、强健筋骨，尤其对气血虚
血亏、肾精不足、肠胃不健的人实际效果
更优。大枣能合理减缓贫血症状，对于女
性的缺铁性贫血有很好的改善作用。

食材：乌骨鸡一只，枸杞子 40 克，
大枣 20 枚，生姜 2片，大葱、陈皮、高良
姜、草果、料酒适量。

做法：
1.将乌骨鸡清洗干净，剁成块；大葱

切段；把陈皮、高良姜、草果用纱布包起
来。

2.砂锅内放上水，将纱布包和鸡块
放进去，加料酒、葱、枸杞、红枣同煮。旺
火煮沸后改用中小火炖熟、炖烂，然后捞
出纱布包和葱段即可。

红烧羊排

小雪：阳气不足易发心血管疾病

如何将紫菜吃出疗效来
提到紫菜，大家会联想到紫菜豆腐

汤、紫菜蛋花汤、鲜肉小馄饨……不管什
么汤里，只要放一点点紫菜，那真的是人
间美味。

其实，紫菜除了调鲜味，还可以用来
改善某些症状。比如，现代人患甲状腺结
节的不少，这时，用紫菜入汤熬粥，就是一
款价廉物美的食疗佳肴。
中医治瘿瘤的名方，大名鼎鼎的海藻

玉壶汤，大家听说过吗？
紫菜与海带、昆布一样，属于海藻类。

中医认为海藻类咸甘凉，可以软坚散结、利
水消肿，是对付瘿瘤不可缺少的一味药。
科普一下“瘿瘤”是什么。中医里的

“瘿瘤”相当于现代医学里的甲状腺肿
大、甲状腺瘤、甲状腺囊肿等等。好好的，
长在脖子两侧的甲状腺，为什么会肿大？
长瘤？长结节呢？

囊肿的质地偏向软的、流动的，就像
鱼鳃两侧的鱼泡泡，里面是一包气 +血 +
水；瘤、结节更偏向质地偏硬的，说白了就
是气+痰 +瘀糅合在一起的产物。

长期情绪不佳，会造成气结、气滞，然
后生痰、生瘀，就像交通堵塞，行走在身体
里的气血津液，慢慢越堵越多，痰核痰块、
结节、肉瘤就出来了。中医治疗的原则就
是行气，让气流畅，然后化痰，软坚散结，
把痰块消掉、化掉。
海藻里，作为日常食用最方便的就是

紫菜。紫菜甘凉，清代名医王孟英很早就
说过：紫菜可以除瘿瘤。
现在，推荐几道搭配紫菜的汤和粥，

有助于改善瘿瘤症状。

我国名老中医何炎燊先生曾
提到过，以前东莞路边专门有卖
“紫菜绿豆水”，他认为这个可以
降血脂、降血压，是防治心血管病

的好东西。心血管病源于高血脂、
高血压，在中医看来还是痰浊引
起的。
功效：绿豆色青，青入肝，可以清

肝、利水；紫菜可以软坚散结；陈皮理
气化痰；大米健脾胃益气；糙米还可
以减脂，通便。所以，紫菜海绿豆粥能
清肝、利水、减脂、益气软坚、消痰散
结，适合血脂高、肝火旺盛的高血压
患者。

食材：绿豆 15 克，紫菜 3 克，糙
米 15克，大米 15克，陈皮 6克。

做法：在锅里加入清水，放入大
米，糙米，绿豆，海带，紫菜，陈皮煮到
绿豆开花就可以了。

猪肝紫菜蛋花汤

何炎燊老先生曾说自己失眠过一段时
间，后来因为喝了几碗紫菜汤，结果当晚一
觉到天亮，神奇吧？

功效：猪肝本来就是养血、明目的；鸡
蛋也是养阴的；紫菜和血养心、清烦热，还
可用于虚火上炎的咽喉炎。猪肝紫菜蛋花
汤尤其适合工作说话多，操心，气血不足、
睡眠不好、甲状腺患者。
食材：猪肝100克，紫菜适量，鸡蛋一个。
做法：
1.猪肝切片，用生粉抓洗过后沥干，加

入姜丝、油、盐等腌一下备用。
2.鸡蛋打散，加入葱花和油盐搅打成

蛋液备用。
3.锅中煮适量清水，水开后下猪肝，再

次煮开后撇掉血沫。
4.下紫菜，煮约 3分钟后下蛋液。
5.最后放点盐、香油、香菜调味。

紫菜绿豆粥

紫菜萝卜陈皮汤

功效：紫菜可以清热、软坚、化痰；
白萝卜炖熟吃味不辛而甘，可以宽中补
脾生津液；陈皮可以理气化痰。紫菜萝
卜陈皮汤堪称食疗版的海藻玉壶汤。

食材：紫菜 3克，白萝卜 250 克，
陈皮 5克。

做法：白萝卜去皮切块，紫菜、陈
皮掰开，金针菜洗干净，炖煮熟后再佐
以香油、酱油、香菜、盐调味。

总而言之，紫菜可以软坚散结、消肿利水、和血养心，清热利咽，将紫菜烧汤调味，
只要适量，有利无弊。 （蓝瑶群）

功效：温脾胃、暖肾阳。
食材：益智仁 15 克，糯米 150 克，

精盐适量。
做法：
1.将益智仁洗净，晒干或烘干后研

为细末备用。
2. 将淘洗干净的糯米放入砂锅里，

加适量清水，用小火煮粥，待粥快好时调
入益智仁末、精盐，稍煮片刻即可。

（综合网络资料）

益智仁粥


