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中医养生

交九食海參
來年無病痛

自古以來，中國沿海 地區就 有“交

九 食 海 參，來 年 無 病 痛 ”的 說 法，就

是指每 年冬 季的農 曆“一九”（也 就 是

冬至）開始，每九 天算成一段，一直 到

“九 九”（驚 蟄，標 誌 著 仲春 時節的開

始）八十一天，每天吃一只海參，有助於

來年春天身體健康，增強免疫力。

藥用價值
廣東 省中醫 院 脾胃病 科 黃 穗平 教

授介紹，中醫學認為，海參性平偏溫，味

甘、鹹，歸心、腎經。具有補腎益精，滋

陰 補血，潤腸通便，養胎利產的作用。

可以治療陽痿，夢遺，小便頻數，虛弱勞

怯，精血虧損，腸燥便艱等疾病。

1.補腎益精
海參 被 稱為“百補 之首 ”，最突出

的功效就是滋補腎精。腎精介於陰陽之

間，是生命最本源的物質，有了腎精，才

化生陰陽，腎精充足的人精力充沛、身強

體壯，而腎 精虧虛則常出現眩暈耳鳴，

腰膝酸軟，性功能減退，男子精少，女子

“天葵”早竭，過早衰老，神疲健忘，舌

淡苔少，脈沉細等多種病狀，以上人群不

妨適當吃點海參以填補腎精。

2.滋陰 補血
海參還 被 稱為“補血 之 神”，能 通

過補腎精來滋陰補血。腎主骨，骨生髓，

骨髓又管著造血功能，所以腎虛也能造

成貧血，表現為頭暈眼黑、腰酸乏力，手

腳冰冷。手術後病人、產婦或其他失血

過多者都可以食用海參來滋陰 補血，恢

復元氣，促進身體的康復。

3.潤腸通便
中醫學認為，腎司二 便，腎 精不足

會 影響大便的排泄，尤其是 老年人，或

是排 便無力，或是排 便不暢，或是大便

乾結，需要依賴大黃、番瀉葉、麻子仁丸

等瀉藥進行輔助，剛開始還算有效果，

時間一長，腎 精虧虛，身體出現 腰 酸乏

力、食欲不佳、脫肛等不適。這類患者不

妨吃點海參來滋補腎精，腎精充足就能

化生腎氣，給身體加把勁以推動大便下

行，腎 精還能幫助腎陰 的生成，滋潤腸

道，解決大便乾結不暢的困擾。

4.養胎利產
女性懷孕後，胎兒的生長發育更需

要腎精的充足，適當吃點海參能調節孕

婦身體陰陽平衡，使 氣 血充盈，幫助養

胎利產。現代醫學還發現，海參富含大

量D H A，為胎兒 腦神經細胞 發育所必

需，可通過 胎盤被 胎兒吸收，進而可以

促進胎兒的生長發育。

食用注意事項
1 .海參 善 補陰 精，痰濕困重、脾胃

濕熱的人要 儘量少吃。如《隨息居飲食

譜》：“脾弱不運，痰多便滑，客邪未盡

者，均不可食。”

2 .海參能潤腸通便，大便爛或者腹

瀉的人也要少吃。如《本草求原》：“瀉

痢遺滑人忌之，宜配澀味而用。”

3 .幼兒 在消化功能好、沒有飲食 積

滯的情況下才可選用海參進補。
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一 直 有 傳 言 說，“ 人

一 生 吃 飯 的 量 有 定 數，

誰 先 吃 完 誰 先 走 ”。 難

道 每 天 少 吃 一 點， 真 的

能 活 得 更 久？ 越 來 越 多

的 研 究 證 實： 少 吃 點、

衰老慢、更健康，更長壽。

撰文：李劼    繪圖：楊佳

吃得少與延緩衰老有關聯

大量研究表明，衰老是通過高度保

守的基因和通路來調控的，其分子機制

涉及與營養等因素的相互作用。除了衰

老的基因調節之外，環境變化也會對衰

老產生重大影響。

飲食限制，即在沒有營養不良的情

況下減少食物攝入，是最有效的環境干

預措施之一，不僅可以延緩衰老，還能

改善健康狀況。然而，這其中的具體分

子機制仍未得到充分闡述。

美國哥倫比亞大學梅爾曼公共衛生

學院專家團隊曾在《自然-衰老》雜誌發

表論文指出，減少25%卡路里的攝入，可

將健康成年人的衰老速度減緩2%-3%，

這也意味著死亡風險降低10%-15%。

而來自中國的研究團隊則找到更進

一步的答案。近期，來自南京大學的科

學家們在《自然·通訊》發表研究論文，

確定脂質代謝酶ACS-20是飲食限制誘

導下衰老調節和健康壽命延長的關鍵介

質，闡明了潛在轉錄調控機制，有助於更

好地了解衰老機制和開發延緩衰老的藥

物干預措施。通俗來說，“少吃點”為什

麼可以“衰老慢”“健康壽命延長”，其中

脂質代謝酶ACS-20是個關鍵物質。

總的來說，該研究確定了脂肪酸代

謝是對營養物質做出反應的健康衰老的

關鍵調節劑。分子細節的進一步表徵有

助於科學家們更好地了解衰老機制。

少吃不是盲目節食

有人為了瘦為了美 去節食，這樣肯

定不 利 於 健 康。暨 南 大學 附屬第一 醫

院 臨 床營養科主任 醫師 葉 豔彬介 紹，

《中國 超 重 / 肥 胖 醫 學 營 養 治 療 指 南

（2021）》推薦多種可用於減重的飲食

模 式，常用的 方 法 一 個 是 限 制 能 量 膳

食，二是低碳水化合物飲食。

所 謂 限 能 量 膳 食，是 科 學 的“ 節

食”，而非盲目的不吃飯或者不吃肉，要

按照指南每天減少三分之一總能量。其

二是低碳水化合物飲食，一般低碳水指

佔總能量低 於40%，不吃主食，被認為

是吃肉減肥法，很多人以為不吃米飯等

澱粉類就是低碳飲食，其實不然，人體

正常營養所需是包含一定糖分攝入的。

9 種健康飲食法要記牢

既要限制飲食，但也要保證營養，以

下推薦這9種健康飲食方法。

1.三餐能量有比例
推 薦 按 照“三餐制”分 配能 量，早

餐30%、午餐40%、晚餐30%。一頓豐富

的早餐很重要，早餐應該佔全天熱量的

30%。

2.參考江南飲食模式
（1）增加粗糧，減少精米精面；

（2）推薦植物油，低溫烹飪；

（3）增加白肉、減少紅肉，推薦豆

製品；

（4）蔬 菜 多多益 善，保 證 適 量 水

果；

（5）推薦適量堅果、奶類；

（6）強烈推薦蒸、煮、涮的烹飪方式。

3.食材多吃天然的
同樣熱量的牛奶和碳酸飲料，後者

空有熱量，只含有極少甚至不含有對健

康有益的維生素、礦物質等營養物質。

4.主食選熱量低的
平常主食中三分之一可以換成全穀

物、粗雜糧。天然的全 穀雜糧、澱 粉豆

類、薯類，都有一部分“抗性澱粉”，其不

容易消化吸收，熱量相對較低。而且它們

往往也含有膳食纖維、B族維生素等。

5.肉類選脂肪少的

畜肉的脂肪含量中，以豬肉為最高，

其次是羊肉、牛肉。魚肉的脂肪含量低。

6.每天一斤蔬菜、半斤水果
可以選擇水分多、熱量低的蔬菜，

比如冬瓜、黃瓜、生菜等，富含維生素和

礦物質。

7.進餐先素後葷
8.用小碗進食
9.細細咀嚼很重要

■溫馨提示

這些節食減肥法不健康

生活中還有很多不健康的節食方法，

大家需注意，任何時候，健康是第一位，如

果有損健康的節食減肥方法，都不可取。

1.不吃晚飯
雖然古代有“過午不食”的說法，但

隨著社會的發展和生活習慣的改變，現在

更提倡一日三餐。不吃晚飯，第二天在空

腹十幾個小時的情況下大腦就會發出強烈

的食欲信號，偏愛高熱量食物，容易報復

性進餐，而且更容易儲存脂肪。

2.不吃主食
首都醫科大學宣武醫院營養科副主任

醫師李纓表示，主食是最經濟、實惠且對肝

臟、腎臟負擔最小的能量來源，並且人體大

腦中樞神經細胞唯一能量來源為血糖，因此

不吃主食是不對的，只是建議在選主食時，

多選擇粗雜糧，增加飽腹感和提供營養。

3.用代餐代替正常飲食
應通過合理飲食與代餐結合的方式

來節食、減重。比如適當地減少主食的攝

入，用代餐粉或者代餐棒替代，其他的蔬

菜魚蝦照吃。

4.只吃水果不吃飯
很多人一天下來只吃水果，沒想到卻

變胖了。只吃水果不吃飯，會造成部分營

養素的缺乏，是不提倡的。

長壽密碼

古人認為，人體是有鎖的，即為氣機升
降出入的關卡，相傳經驗豐富的推拿醫生，
遇到危急瀕死昏厥之人，通過診察，便知是
哪把鎖閉塞，通過手法推拿開鎖，病人就氣
機通暢，神志恢復。是不是很神奇？

廣州中醫藥大學第一附屬醫院康復中心
林敏主治醫師介紹，這其中就以“八把半鎖”
位置來開鎖最為精湛。“八把半鎖”，共包括
九把鎖：青龍鎖、紫金鎖、返魂鎖、白虎鎖，
分別位於身體兩側，左右各有一把，共計八
把；而最後的總鎖位於前後陰中點，開鎖手法
特殊，也稱“半把鎖”。如今，推拿將“八把半
鎖”疏經通絡，調和氣血的作用，應用於各種
傷科、內科和婦科等病症的治療。

“青龍鎖”

位於頸肩交接的地方，此處為上斜方肌
處，左右各一把。民間也稱為“井鎖”或“肩
筋”。此處有手足陽經循行途經，多用於治
療肩頸疾患，同時亦可治療外感風寒的咳
嗽、發熱等症。

“返魂鎖”
返魂鎖鎖中有鎖，位於腋窩處，分前、

中、後三部。前部為腋窩的前壁肌群（此處為
胸大肌、胸小肌）；中部為腋窩與手臂接壤
接壤處（相當於肱二頭肌的頂部，包括通過
腋窩的肌腱、神經等軟組織），因而開鎖時
有酸麻脹痛感；後部為腋窩的後壁肌群（岡
下肌，小圓肌，大圓肌肉，背闊肌）。返魂鎖
有手三陰和手三陽循行途經，此鎖可用於治
療肩痛、肩部活動受限、上肢麻木、心慌、胸
悶等症。

“紫金鎖”

位於臍下兩側，腹直肌下段，相當於足
陽明胃經外陵與大巨穴之間，左右各一把。
民間稱為“吊筋”。該鎖有沖、任、帶脈循行
途經，多用於治療消化系統疾病，如腹痛、
腹脹、便秘等，亦可用於治療婦科相關疾病，
如痛經、月經不調等。

“白虎鎖”

位於大腿內側，左右各一把，在腹股
溝內側端直下三寸大筋處（大腿內收肌肌
腱），也是鎖中有鎖，分前、中、後三部。
大筋為中鎖，大筋前開一寸處為前鎖，後
開一寸處為後鎖。此處處有為足三陰經循
行途經。白虎鎖具有補肝腎、強筋骨之功

效，臨床多用於治療腰腿痛、下肢麻木不
利等症。

“總鎖”

位於前後陰之中點，相當於會陰穴處，
民間稱之為“半把鎖”。該鎖可通暢氣機，平
衡陰陽，常用於氣閉神昏的急救，臨床還用
於呼吸衰竭、陰莖痛、前列腺炎、尿道炎、
陰囊濕疹、外陰炎、子宮脫垂、月經不調、脫
肛、癲癇病、痔瘡等病的治療。

八把半鎖的開鎖手法

前八把鎖開鎖操作時採用拿、捏手法：
即四指拼攏微屈，用四指指腹與大拇指指腹
相對用力，捏住鎖的大筋而提起，再放下，有
節奏地重複。根據患者承受力程度，用勁由
輕到重，不可突發猛力，動作緩和，需要要具
有一定的指力，能透過皮下脂肪，即可達到開
鎖目的。對於鎖中有鎖的要先開中鎖，再開
前鎖和後鎖。

總鎖開鎖方法有所不同，其方法是用左
手掌向下按壓腹部關元穴處，與此同時，右
手食指指腹向內頂掐總鎖（會陰穴），緩慢
用力，耐受為度，維持1分鐘即可。

推開“八把半鎖” 疏經通絡調氣血
談筋論骨
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吃得少或真的活得久




