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本报讯 大雪飘飘的严冬，
为了追求苗条，很多人穿着薄
丝袜、单裤、露着脚踝……“美
丽冻人”。冬至已过，中医认为
此时饮食起居都要以“暖”为
先，千万不能冻着。

《黄帝内经》云：“阳气者，
若天与日，失其所，则折寿而不
彰。”意思是说，阳气就相当于
天上的太阳，大自然若失去太
阳的温暖，万物便不得存活；人
若失去阳气，体内就失去了新
陈代谢的活力，生命也将终
止。民间一直有“冬至一阳生”
的说法，是因为从冬至开始，白
昼渐长，阳气初生。故在此节
气，要细心顾护好身体的阳气，
让身体暖起来。

第一，根据气温高低及时
增减衣服，不能过热也不能受
凉，始终保持身体温暖的最佳
状态。因为穿着过热可能会出
汗，湿气寒气交叠更加伤身。
穿衣要护好头颈、胸腹部、后
背和脚踝。另外，口鼻处也要

格外注意。口鼻是冷空气进入
身体的最佳通道，寒气可以随
呼吸进入肺部，所以冬季出门
最好戴上口罩，以防寒邪之气
入侵。

第二，加强体育运动。运
动能加快新陈代谢，使自身产
生热量，进而温暖全身脏腑，促
进气血流通，身体自然也就跟
着暖和了。

第三，尽量不吃或少吃寒
凉食物，可适量多食用一些有
滋补肾阳作用的食物，比如羊
肉、河虾、韭菜、肉苁蓉、杜仲
等。临床上，暖身和补充阳气
最常用的食材是肉桂。肉桂性
甘温，大家在家里可以用 5 克
至10克肉桂、100克粳米一同煮
粥食用。年龄稍大的人群，可
以把肉桂、枸杞放到白酒中浸
泡半个月再喝，每次约 20 毫
升。需要提醒的是，阳热、湿
热、痰湿体质者不可使用以上
方法，以免出现不适。

（彭玉清）

冬至养生暖字当先

本报讯 近日寒流来袭，随
着气温下降，脑血管病也进入
高发季节。人体若受寒冷刺
激，造成血管收缩，血流缓慢，
容易形成血栓，血管阻塞，从而
导致脑血管疾病发生。

广州市中医医院脑病科主
任王成银提醒，年龄超过 50
岁、伴有糖尿病、高血压、高脂
血症等疾病的老年人更应注意
保暖，适时添衣，以防寒冷刺激
诱发中风事件，同时在饮食上
应以清淡温暖为宜，且慎吃油
炸辛辣之品。同时，他推荐一
款温经通络、活血化瘀的当归

芎桂茶（上图）。
准备当归6克、川芎10克、

肉桂 1克。将这三味药物放入
茶壶，开水浸泡代茶服用，也可
以加水300毫升煎至150毫升，
餐后服用。这款茶有温经通
络、活血化瘀的功效。适合有
糖尿病、高血压、高脂血症等疾
病的老年患者。

需要提醒的是，此茶疗方
阴虚津亏火旺者忌用，且仅有
辅助预防作用，无治疗作用，若
出现脑血管病症状者，请及时
就医。

（余燕红）

睡不醒的冬三月
为何你却睡不着？

冬天本应觉多，很多人却
因为年底工作繁忙生活压力
大容易失眠。首先要疏导自
己，失眠解决不了问题，休息
得好才有精力把事情做得更
好。另外推荐给大家几个治
疗失眠的小方法。

动静结合。让身体动起

来，活动四肢畅通气血，睡前
则不再进行运动和看手机等
让大脑皮层活跃的事情，静下
来好入眠。

食药治疗。甘麦大枣汤
和酸枣仁汤是两个治疗失眠
的经典古方。除此之外，气
血虚的人可食用太子参和黄

芪，有心火的人可煮些莲子
心喝。

足浴泡脚。泡脚可以刺
激脚部穴位经络，还可以泡完
按摩脚部或者泡时加些适合
自己的中药或精油，舒缓身
心，帮助睡眠。

（北晚）

众人皆睡唯我独醒怎么办

老话常说“春困秋乏夏
打盹，睡不醒的冬三月”。有
人说，真准，我一年四季都犯
困。有人说，不准，我在冬天
睡不着。其实，这两种说法
都错了。

“困”“乏”“打盹”“睡不
醒”虽然都是睡，但程度各有
不同。这句老话是在俏皮地
总结人在不同季节对睡眠的
不同需求。

古人在分析有关系的事
物时，将其分为阴阳。

随着季节更替，阳气和阴

气自然流转。夏天，自然界
和人体的阳气最旺，睡眠需求
时间最短，夸张点说就是“打
个盹”。

冬天反之，人对睡眠的生
理需求最大，觉最多，夸张点
说就是“睡不醒”。而春天和
秋天则介于二者之间，就用

“困”和“乏”来表示。
当然，就算不用阴阳来

说，因为自然界的气候、温度、
光照等变化，也会有这样的规
律。所以这句脍炙人口的老
话，诠释的是人类睡眠需求与
自然吻合的内涵，也是“天人
合一”的表现。

天人合一 四季睡眠皆有规律

《内经》说“心主神明”，如
果睡眠规律与自然规律不同，
也许是跟心有关。例如老人
觉少，是因为老年人随着年龄
增长心血也会减少，对睡眠量
的需求自然降低，儿童则反
之。但这也是自然规律，无需

刻意拉长或缩短睡眠时间。
按照中医理论，睡眠不好

还与火有关。一是邪火，如饮
食不当，过饥过饱或者吃的食
物不好消化都会造成胃部负
担大，胃不和则寝不安。二是
心火，尤其是着急生气压力大

的时候，入睡一定困难。
而四季都疲倦贪睡的情

况，则有可能是因为湿气较
重或与心气不足有关系。心
气不足，则睡眠多而且困倦；
而心气充足的人，需要的睡眠
时间更少，而且精神还特好。

睡眠规律紊乱或与心火有关

当归芎桂茶：温经通络、活血化瘀

（资料图）


