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大寒之後進入“四九”“五九”，一年

中最寒冷的時期進入尾聲了，但多地依舊大

雪紛飛。乾燥寒冷的氣候，正是多種疾病高

發季節。據統計，在數九寒冬天，心梗、中風

的發病率均達到全年較高水平，同時，體質

較弱的老年人也容易患感冒、肺氣腫、支氣

管炎、肺炎等呼吸系統疾病。俗話說，“能過

一冬，又是一年”，大寒之後的養生，要著眼

於“藏”，此時特別要防寒、暖身、補益，記

住“吃三味，開四門，護五處”。

撰文：李劼    繪圖：楊佳

生地熟地巧搭配
養陰補腎抗衰老

冬天是閉藏的季節。從五行來看，冬

季屬水，五臟之中，腎與水相應，這也說

明冬季養生的重點應是養腎，尤其是養腎

陰。中醫認為，食物的顏色和人體五臟互

相對應，而腎主運化水液，藏精納氣，五

行屬水，五色屬黑，故黑色食物有補腎抗

衰老的作用。今天廣東省中醫院脾胃病科

主任黃穗平教授就給大家介紹兩味不僅是

黑色，還有滋陰、補腎作用的兩個藥——

生地、熟地。

生地、熟地同屬地黃 
生地、熟地都來源於同一種植物——

地黃，為玄參科植物地黃的新鮮或乾燥塊

根，主產於河南。

生地，全稱生地黃，是地黃挖出後，

清洗乾淨泥土，烘焙至八成乾，然後切片

製成的藥材，表面烏黑，味甜。

熟地，全稱熟地黃，是將乾地黃置於

蒸鍋中，用黃酒進行蒸制，使得地黃充分

吸收黃酒，再進行曬乾。本來性味甘寒的

生地吸收黃酒、陽光的精華，藥性變成甘溫，

從而“黑如漆甘如飴”，滋補作用增強。

生地性寒，長於養陰涼血
生地最著名的用處就是治療溫毒溫

熱，如《溫病條辨》中提及的清營湯，用

於治療因為溫熱導致的發斑，斑色暗紅；

治療熱入營分，擾動心神的心煩、譫語（亂

說話）等症狀。

其次就是治療血熱出血，如吐血、衄

血（流鼻血）、婦女月經過多等屬於血熱

出血的表現。宋代《信效方》中，就記載

了多則關於生地止血的生動故事。

生地還有另外一個功效就是養陰生

津，對於熱病傷陰或陰虛火旺導致的口乾

舌燥、潮熱盜汗、大便秘結、舌紅絳，少

苔或者無苔，脈細數者，有良好的作用。

熟地性微溫，長於養陰補血
熟地能大補陰血，滋陰補腎方劑中的

六味地黃丸中的君藥（起最主要作用的藥

物）就是熟地。

腎精虧虛會導致全身機能減退，兒童

出現五遲（立遲，行遲，語遲，發遲，齒遲）

五軟（頭項軟，口軟，手軟，腳軟，肌肉軟），

發育遲緩，身高偏矮。成人出現頭髮早白，

牙齒鬆動，骨骼脆弱，腰膝酸軟，眩暈耳鳴，

房事不行。熟地入肝腎經，能大補腎精，

益精填髓，治療以上肝腎不足的症狀。

■ 食療方

生地熟地黨參脊骨湯

材料：生地 30 克、熟地 30 克、黨參

20 克、陳皮 5 克、豬脊骨 500 克。（2 人份）

做法：藥材洗淨，豬骨焯水，全部食

材一起放入水中，燉 1 小時後加調味料即

可服用。

功效：益氣補血，健脾補腎。適合陰

血不足、脾腎兩虛者，常見倦怠乏力，食

欲減退，神疲懶言，食後腹脹，脘腹隱痛，

遇勞而發，口淡不渴，面色萎黃，大便乾結，

排便無力，女子月經量少，男子腰酸早洩。

舌淡嫩、苔少，脈細弱。

吃“三味”

1. 吃“辛”——防寒暖身

防寒是此時養生的主旋律，飲食中

可以適量食用一些“辛”味食物來防寒，

比如白胡椒等調味料。

北京中醫藥大學東方醫院亞健康科

彭玉清指出，胡椒味辛辣芳香，性熱，

除可去腥增香外，還有除寒氣、消積食

的效用。胡椒粉分為黑和白兩種，一般

來說，黑胡椒調味作用稍好，白胡椒藥

用價值更高。

有些人一受風寒就容易肚子痛，拉

肚子，正是由於腸胃虛寒造成的，將白胡

椒與紅糖水煮開後趁熱喝下，就能緩解，

平時吃涼拌菜，最好也加點白胡椒粉，可

以去涼防寒。

2. 吃“苦”——天干瀉火

冬季天氣乾燥，再加上很多人喜歡

在冬季過度進補，容易導致上火，因此飲

食中還要注意吃點“苦”，以防上火，比

如苦菊等。

很多人吃苦菊習慣涼拌或者做成沙

拉，中國國家二級公共營養師陳小南建議，

苦菊能幫助祛火，可以做苦菊蔬菜卷吃。

將雞蛋和豆腐分別炒碎，加少量亞麻籽油

或芝麻油及調味品，和切碎的苦菊一起調

成餡。將和好的面擀成面皮，上面鋪滿餡，

卷成菜卷，上鍋蒸十幾分鐘就可以了。

3. 吃“酸”——保護血管

在隆冬時節，心梗、腦卒中的發病

率均達到全年最高水平。尤其大寒前後是

心血管病的高發期，可以適當吃酸性食

物，如醋等調味品，或者橘子、蘋果等偏

酸性食物，還富含維生素 C。

開“四門”

大寒之後的下一個節氣就是立春。

這個階段的養生除了要繼續注重滋補腎

陰外，還要兼顧養肝，為開春陽氣升發、

肝氣調達打好基礎。調節肝膽經不妨常開

“四扇門”——期門與章門兩個穴位，左

右各兩個，所以叫“四門”。

期門穴是臟腑之氣彙聚於胸腹部的

特定穴位。中醫古籍《傷寒論》裏認為，

此穴為疏泄肝膽的首選穴位，對調理肝臟

有很好的效果。期門穴位於乳頭正下方，

第 6 肋間隙，前正中線旁開 4 寸。

章門是“障礙之門”的意思，它不僅

是肝膽經的會穴，又是脾的募穴，專門治

療脾虛與情志抑鬱。章門穴在腋中線，第

一浮肋前端，屈肘合腋時正當肘尖盡處。

找不到具體的穴位也沒有關係，只

要將雙手掌面貼於乳房下方，以八字形式

往下用力推，便可以刺激到這四個穴位。

每天早晚分別反復推 5 分鐘左右，就可以

感受到焦慮情緒正在漸漸消散。

 

護“五處”

1. 護好頭——常戴帽子

民間有“冬天戴棉帽，如同穿棉襖”

的說法，在寒冷時，如果只穿得很暖而不

戴帽子，體熱會迅速從頭部散去。記住，

冬天在室外，即使戴一頂很薄的帽子，也

有助於防寒。

2. 護好鼻——冷水搓鼻

天冷後 “涼燥”更明顯，鼻炎成了

許多人的大麻煩。此時不妨以寒制寒，每

天早上或者外出之前用冷水搓搓自己的

鼻翼，此舉有利於增強鼻黏膜的免疫力，

是防治鼻炎的不錯辦法。

3. 護好頸——戴好圍巾

頸部是人體的“要塞”，不但充滿

血管，還有很多重要的穴位。穿高領裝是

個好辦法，不但能擋住寒風，給脖子保暖，

還能避免頭頸部血管因受寒而收縮，對預

防高血壓、心血管疾病、失眠等都有一定

的好處。

4. 護好腰——雙手搓腰 

雙手搓腰有助於疏通帶脈、強壯腰

脊和固精益腎。具體的做法是：兩手對搓

發熱後，緊按腰眼處，稍停片刻，然後用

力向下搓到尾椎骨（長強穴）。每次做

50—100 遍，每天早晚各做一次。

5. 護好腳——常做足浴 

足浴要做到三點。第一是溫度，水

溫最好 40℃左右，水淹沒踝關節處。第

二是時間，每次浸泡 20—30 分鐘，不時

添加熱水保持水溫，泡後皮膚呈微紅色為

好。第三是按摩，泡足後擦乾用手按摩足

趾和腳掌心 2—3 分鐘。

長壽密碼

數九寒冬，養生記住“三四五”

認真工作 45 分鐘後，眼睛乾澀，肩

頸 僵 硬， 腿 腳 發 麻， 這 是 身 體 在 向 你 發

出 休 息 的 提 醒。 如 何 在 休 息 間 隙 更 好 地

放 鬆 呢？ 來 看 廣 東 省 中 醫 院 骨 科 侯 宇 醫

生給大家的建議。

工作間隙的活動與按摩
1. 定時起身活動

這 時 候， 大 家 可 以 先 放 下 手 頭 的 工

作， 起 身 去 上 個 廁 所 或 者 接 個 水， 釋 放

久坐所積累的脊柱負荷。

2. 輔助自我按摩或鍛煉動作

如 果 想 要 更 好 地 放 鬆 肩 頸， 可 以 嘗

試 做 兩 個 動 作， 堅 持 5—10 分 鐘 便 能 有

效緩解頸肩不適，充分放鬆緊繃的肌肉。

一 是 開 肩 自 我 按 摩 法； 二 是 雙 手 托 天 理

三 焦， 也 就 是 雙 手 打 開， 同 時 向 頭 部 方

向 伸 展。 堅 持 做 完 後， 便 又 可 以“ 輕”

身上陣，投入到工作當中。

記 得 再 次 投 入 工 作 時， 要 時 刻 提 醒

自己保持“挺腰端坐”。

另 外 推 薦 一 個 腿 部 按 摩 法， 經 常 給

腿 部 做 做 按 摩“ 一 拍 二 揉 三 勾 四 彎”，

有 利 於 促 進 血 液 循 環， 預 防 軟 骨 退 變，

緩解骨關節炎。

一 拍， 將 手 搓 熱 後， 從 大 腿 根 部 向

腳 踝 的 方 向 拍 打， 再 拍 回 大 腿 根 部， 可

以促進血液循環，帶走疼痛因數。

二揉，把手搓熱後，搓搓關節。

三鉤，坐在椅子上，將腿懸空伸平，

把 腳 尖 儘 量 往 上 鉤， 再 往 下 踩， 能 感 覺

到肌肉酸脹，持續個三五秒鐘。

四彎，坐著或者躺著時，將腿抬起，

彎腿往回收，保護關節的活動範圍。

正確午休下午精神足
不 知 不 覺 中， 上 午 的 工 作 結 束， 進

入午休時間。

由於公司離家遠，大部分人只能選擇

在公司午休，而很多公司並沒有配備專門

的午休空間，我們只能趴在桌上打個盹。

打 盹 醒 來 後， 大 家 感 覺 到 的 不 是 放

鬆，而是更加疲憊，肩頸疼痛更是常有的

事情，甚至有人還會出現胃脹氣的情況。

為 了 避 免 上 述 情 形， 應 該 如 何 正 確

午休呢？

1. 準備小床睡覺

條件允許的情況下，可以購買輕便的

折疊床放在辦公場所，午休時展開，在上

面休息，平時可以收攏起來節約空間。

當我們平躺在一張床上，枕著高度適

中的枕頭入睡時，脊柱能夠處在一個比較

穩定的位置，各部分得到有效的放鬆。

2. 選擇可以放下椅背的電腦椅

當 辦 公 空 間 無 法 放 下 一 張 展 開 的 折

疊 床 時， 可 以 選 擇 在 電 腦 椅 上 放 下 椅 背

午休。

在 午 休 過 程 中， 注 意 頭 部 要 靠 到 電

腦 椅 的 頸 枕 處； 如 電 腦 椅 無 配 備 頸 枕，

需要佩戴 U 形枕入睡。

3. 頭靠牆或擋板睡覺

如 果 午 休 場 所 只 有 角 度 不 可 調 整 的

普 通 椅 子， 那 麼 在 午 睡 時， 我 們 可 以 選

擇 讓 頭 部 正 後 方 靠 在 牆 上 或 者 工 位 之 間

的擋板上入睡。

此 外 需 要 注 意， 讓 腰 骶 部 緊 靠 椅 子

靠背，或者用腰墊承托腰骶部，避免懸空。

4. 抱著抱枕睡覺

以上三種條件都無法滿足的情況下，

我 們 可 以 購 買 比 較 高 的、 不 易 變 形 的 立

式 午 睡 抱 枕， 在 午 休 時 雙 手 自 然 垂 抱 抱

枕入睡。

這 樣 可 以 墊 高 頭 部， 減 輕 趴 著 入 睡

時 頸 椎 和 頸 後 肌 肉 群 受 到 的 壓 力， 也 可

以減少胃脹氣的風險。

按 照 上 述 四 個 方 案 調 整 後， 就 能 在

短暫的午睡時間裏睡得更平穩、更健康，

為下午的工作儲備滿滿的能量。

辦公室裏如何避免久坐傷筋骨？
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