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征 稿 启 事

为更好地向广大群众普及中医基础
理论知识，本版“养生大讲堂”栏目现面向
广大中医药人员诚征稿件。文章内容为
阐述中医学基础理论，解读中医药经典，
讲解中医各种诊疗及养生方法。每篇文
章以1000~2500字为宜。

投稿方式

1. 登录“中国中医药网”首页，点击
“欢迎投稿”进入，按照说明进行注册。

2.发送文章至邮箱 cntcm7ban@126.
com。

3. 或添加编辑微信 18810465529 发
送文章。

版权说明

来稿须为本人原创作品，不得一稿
多投。作者依法享有所投稿件的著作
权。稿件一经使用，即表明作者已同意
将作品专有使用权授予《中国中医药报》
社有限公司。本报社在世界范围内（包
括网络）享有专有使用权。

作者一经投送作品，即视为同意并
接受上述条款。

□ 张勉之 刘 晴
北京中医药大学东方医院千名医师讲中医

中医药文化传播行动􀃊􀁏􀁓

从冬至起，我国进入一年中最寒
冷的时节，民间由此开始“数九”计算
寒天。而冬至过后，太阳开始“北返”，
阳气也开始生发。

中医养生遵从“天人相应”的自然
法则，冬至节气养生时除了要顺应冬
季自然界阳气收藏的规律，坚持“秋冬
养阴”的原则，还要充分考虑“冬至一
阳生”的特性，顺应自然界阳气始生的
趋势。那么，应该如何正确地解码中
医冬至养生的秘诀呢？

起居有规律

《素问·四气调神大论篇》说冬三
月应“早卧晚起”“去寒就温，无泄皮
肤”。冬季昼短夜长，气候寒冷，我们
应该顺应天时，适当调整作息时间，早
睡以养阳气，迟起以固阴精。不过，早
卧晚起是相对而言，一般认为较平日
早睡、晚起半小时就足够了。长期卧
床并不利于养生，反而还会造成人体
气血瘀滞、气机逆乱。

同时，还要时刻注意“去寒就温”，
也就是慎避风寒，及时添加衣服，尤其
要注意头面、脚部的防寒保暖。中医
认为，头面为诸阳之会，常暴露在外而
易受寒邪侵扰，因此在户外要特别注
意头面部的保暖防护。寒从脚下起，
脚离心最远，血液供应慢而少，皮下脂
肪较薄，抵御寒冷的能力较差，更易受
寒。除了穿着保暖性能好的鞋袜外，
每晚睡前还可以用热水泡脚，舒筋活
络，促进气血运行。对于患冻疮的人
来说，可选用麻黄、桂枝、花椒、细辛等
中药煎取汁浸泡洗浴，其效甚佳。

随着生活水平的提高，我们的生
活条件也在不断改善。冬季室内可以
通过开暖气、空调等方式取暖，但室内
取暖也要注意两点。一是不可过暖，
以免室内外温差过大，增加诱发高血
压、冠心病、心肌梗塞等疾病的风险。
室内温度以高出室外 5~8℃为宜，一般
控制在 18~25℃，以免阳气外泄。二是

注意定时开窗换气，一般每日定时透
气半小时即可。室内长期密闭会导致
二氧化碳急剧增加，使室内空气质量
大大下降，不利于身体健康。

食疗有讲究

冬季草木凋零，兽藏虫伏，是自然
万物闭藏的季节，人的饮食养生也要
进入“藏”的阶段，即适宜进补。冬令
进补可以萌育元气，敛阳保阴，养精蓄
锐，有助于阳气的生发，为下一年开春
直至全年身体健康打下基础。

无论是饺子、汤圆、牛肉、羊肉，都
属于冬令进补之品。中医认为，牛肉
补气助火，能补虚养胃；羊肉性温味
甘，能健脾益肾，温补气血。牛羊肉入
脾、肾经，既能御风寒，又可补身体，对
肾亏冷痛、体虚怕冷、腰膝酸软、面黄肌
瘦、气血两亏等一切虚弱症状均有补益
的效果。狗肉、山药、韭菜、枸杞、桂圆、
大枣等也是温补佳品，适合冬至时节食
用。此外，中医认为，黑色入肾，一些黑
色食物如黑米、黑豆、黑枣、黑菇、黑芝
麻、黑木耳、黑桑葚、乌骨鸡、甲鱼等，虽
性味平和，但对肾气衰弱、体虚怕冷者
尤为适宜，且营养丰富，也适合在冬季
食用。

不过，在温肾助阳的同时，也不能
忽略养阴。《素问》有“秋冬养阴”之说，
但我国冬季气候一般比较干燥，如进补
大量甘温食物，容易导致上火。因此，
滋益阴精也是冬至养生的重要内容。
萝卜又称“小人参”，民间素有冬吃萝卜
的传统。中医认为，萝卜味甘辛、性凉，
有下气定喘、止咳化痰、消食除胀、利大
小便和清热解毒的功效，对急慢性气管
炎或咳嗽痰多气喘者，有降气、化痰、平
喘的作用。白菜、芹菜、梨等也是冬季
养阴佳品，能降火滋阴，润肠通便。

当然，进补还需因人因地而宜，要
根据个人体质不同、所处年龄阶段不
同来灵活进补，不能一味大补、重补。
我国幅员辽阔，地域气候和饮食习惯
差异很大，在进补之时也要参考本地
特点，比如北方冷冽，比较适宜大温大
热的牛羊肉；南方气候温和，适宜清补
甘温之品如鸡、鸭；西北高原风大干
燥，则更适宜配合甘润生津之品。

运动有益处

冬藏的养生原则并不意味着冬季

不适宜活动。在冬至前后进行合理、
适当的运动反而能够固护阳气，更有
助于来年春季人体阳气的生发。

冬季寒气较重，人体气血相对凝
滞，运动应宜缓宜微汗。要根据自身
实际情况选择运动的时长和程度，并
结合冬季装束多、阳气易郁积体内的
特点选择一些强度不大的运动，使身
体发热、微微出汗为宜，还可促进机体
气血通畅。

太极拳、八段锦、易筋经等传统保
健运动有着场地要求小、运动量适中、
安全性高、老少咸宜等优势，是适宜在
冬季进行的锻炼。在晴朗少风的白
天，也可以室外慢跑，既有利于呼吸新
鲜空气，又可多晒太阳，促进人体对
钙、磷的吸收，利于骨骼的健康，提高
人体的免疫能力。

此外，青年人还可以根据自身情
况加强肌肉力量的练习，尤其是腿臀
部、腰腹部等易堆积脂肪的部位。需
要注意的是，运动前一定要做好热身
活动，运动后及时放松和补充水分也
是非常重要的。

养护有妙招

艾灸

早在唐代，孙思邈就运用针灸进
行养生保健，据传他 70 岁仍神采甚茂，
90 岁依然视听不衰，过百岁还能著书
立传。因此，可将艾灸同时令节气相
结合，借助艾热的走窜，以驱除寒邪、
温养经络，还能培元固本以调节脏腑
功能，促进人体的正常代谢，提高机体
对气候变化的适应能力，从而达到强
身健体的目的。

冬季常见的保健灸法有火龙灸，
有些地区也叫督灸，是在督脉大椎至
腰俞的脊柱部位上施以重灸的一种操
作，具有施灸范围大、施灸时间长的
特点。督灸配合隔姜灸，可使生姜、艾
绒温通发散、舒筋活血之性更好地渗
透入机体。督脉为阳脉之海，总督一
身之阳气，将艾灸用于督脉之上，可以
祛风散寒、强督温阳、强腰补肾，增强
人体抵抗力，还能改善局部血液循环，
活血化瘀，通络止痛，是临床上治疗寒
性凝滞过久、过深的顽疾之法。

此外还有节气灸，即在相应节气
里针对自然界气候变化、阴阳消长选
取不同穴位进行艾灸，达到顺应时节、
强身健体、益寿延年的作用。在冬至

时节，可选择腹部的神阙穴、中脘穴、
关元穴、气海穴，下肢的足三里穴、三
阴交穴、太溪穴、涌泉穴等进行艾灸，
每穴不超过 15 分钟，以局部皮肤红润、
温而不烫为度。

艾灸的另一种冬至养生形式是
“三九灸”。中医认为，在神阙等特定
穴位上施用各种方式的灸疗，同时配
合辛温中药贴敷，可以温阳益气、益
肺健脾、补肾散寒、通经活络、活血逐
痰，使人体阳气更加充沛，气血更加
充实，从而增强机体免疫功能，抑制
过敏状态。“三九灸”对于过敏性鼻
炎、慢性鼻炎、慢性支气管炎、哮喘等
呼吸系统疾病；慢性胃肠炎、消化不
良、厌食症等胃肠道疾病；月经不调、
痛经、妇科炎症等妇科疾病；颈椎病、
腰椎病、肩周炎、风湿性关节炎等慢
性骨关节疾病，具有治病、强身的双
重功效。

穴位按摩

穴位按摩是一种个人可操作的常
见养生方式，通过点按身体的特定穴
位，激发经气，调整经络和脏腑。冬至
时节，可以按摩耳朵上的耳穴来进行
保健，最常用的三种动作分别是拉耳
垂、提耳尖和摩耳廓。

拉耳垂：用两手的拇指、食指同时
按摩耳垂，先将耳垂揉捏、搓热，然后
向下拉耳垂 15~20次，发热为度。

提耳尖：用双手捏住双耳上部耳
轮，提拉耳尖，提拉的时候大拇指和食
指顺便对耳尖进行按摩，以微微发热
为度。

摩耳轮：拇指位于耳轮内侧，其余
四指位于耳轮外侧，揉搓 2~5 分钟，再
往上提揪，以耳部感到发热为度。

中医认为，肾开窍于耳，长期按摩
耳朵还能有助于肾脏的保健和气血的
顺畅。

冬季心血管疾病高发，可以按揉
上肢腕关节附近的劳宫穴和内关穴，
这两个穴位都属心包经，具有温养的
效果，时常按揉一下可以调心脏、安睡
眠、强体质。

穴位按摩还能调理人体亚健康状
态。平时体弱多病的人群，可以在临
睡前平卧位，双手以食指、中指、无名
指尖轻触任脉的神厥穴、气海穴、关元
穴，平静呼吸，将注意力微微集中在指
下的穴位上，体会下腹部局部发热、麻
痒、肌肉跳动和双下肢（尤其是脚底涌
泉穴处）有气运行的感觉，达到填补肾
精、助长肾气、强肾保健的作用。

冬至养生的中医密码冬至养生的中医密码

子宫肌瘤是女性生殖器官最常见
的良性肿瘤，多见于 30~50 岁的妇女，
具有病程较长、病情复杂、虚实并见
的特点。中医是如何认识和调养子宫
肌瘤的呢？

中医认识

根据子宫肌瘤的临床表现，属于
中医“癥瘕”范畴。癥瘕即妇女下腹
部胞中有结块，伴有或痛，或胀，或
满，甚或出血者。

中医认为，子宫肌瘤的发生与妇

女经期、产后摄生不慎有密切关系。
外因多为感受外邪（风冷寒邪入侵，
或感受湿邪、热邪或湿热之邪）；内因
多为情志内伤、正虚、痰阻；其他如手
术、多产、房劳等，均可导致瘀血阻滞
胞宫冲任，日久形成子宫肌瘤。

瘀血留滞，形成癥积，故下腹部出
现肿块；血瘀气滞，气机不利，不通则
痛，故会出现小腹作胀或隐痛；瘀血
阻滞，新血不得归经，或瘀而化热，热
迫血行，故见子宫异常出血，或见月
经量多或经期延长或淋漓不净，经色
紫暗有块；瘀血内阻胞宫，精血难以
相聚，可致不孕。如长期月经过多或
经期延长，气随血耗，日久则会导致
气虚、血虚，甚则气血两虚，故本病患
病日久会形成虚实夹杂、因果交织的
复杂证候。

中医认为，阳有气化功能，阳的性
质是主动、主热，可促进脏腑发挥正
常 的 功 能 ，可 化 阴 寒 为 气 。 阴 性 凝
敛 ，阴 的 性 质 是 主 静 ，可 凝 聚 而 成
形。所以，从阴阳的角度看，阳化气
不及是子宫肌瘤形成原因，阴成形太

过是子宫肌瘤形成结果。阳气不足以
抵抗邪气，外邪因而客入机体，耗伤
阳气，久之阳气益虚而阴寒愈盛，阴
寒聚痰湿瘀血等物质而成形，发为子
宫肌瘤。

《灵枢·百病始生篇》说：“积之始
生，得寒乃生。”这句话告诉我们，对
于“阴成形”的疾病，必须扶助阳气以
化阴寒，只有阳气旺盛，才可气化水
液。所以，对于子宫肌瘤患者来说，
补养阳气是十分重要的。

日常调护

许多子宫肌瘤患者在门诊时都会
咨询医生：我需要多久复查一次？是
否要一直服药呢？

其实当子宫肌瘤缩小到一定程
度，即便进展缓慢或不再变化，也不
能中断治疗，以防止进一步生长。临
床上若见到子宫肌瘤较大、增长迅速
者，或病程已久、出血严重，或经治无
效者，就需要尽快进行手术，以防恶

变。
需要注意的是，子宫肌瘤是雌激

素依赖性肿瘤，所以日常饮食调理上
需要注意以下几点：

慎吃生冷、辛辣刺激食物，不吃豆
类食物，如大豆、黄豆、黑豆、绿豆做
的豆制品、豆腐等。

慎吃蜂类食物，如蜂蜜、蜂胶、蜂
王浆等。

慎吃鸡肉类食物，如乌鸡、鸡翅、
鸽子等。

慎吃海参、花粉、阿胶、燕窝等保
健品。

科学认识子宫肌瘤

专家简介

王东红，中国中医科学院眼科
医院主任医师，硕士生导师，第三
批全国优秀中医临床人才。

提到肾虚，大家都不陌
生，肾虚可能会出现腰酸背
痛、胫酸、膝酸、足跟痛、夜
尿增多、尿后余沥、健忘、性
功能障碍等症状。但是肾
虚分几种？怎样判断自己
是否肾虚呢？

肾虚表现

中医认为，肾为人体的
先天之本，肾精化肾气，肾
气分阴阳。在人体生命活
动中，肾之精、气、阴、阳与
他脏之精、气、阴、阳之间，
存在着相互资助、相互为用
的 动 态 关 系 ，所 以 其 他 各
脏 的 病 变 ，最 终 必 会 累 及
肾，故有“久病及肾”之说。

肾阳为一身阳气之本，
肾阴为一身阴气之源，故肾
阴虚、肾阳虚日久，会导致
气血运行不畅，形成血瘀。
另 外 ，血 瘀 则 精 血 不 能 输
达，又可加重肾中精气的虚弱，所以肾虚、血
瘀互为因果，导致疾病的不断加重和人体的
衰老。

可见肾虚包括肾阴虚、肾阳虚、肾精不足
等，久病还会形成肾虚血瘀。肾阴虚常见眩
晕、耳鸣、咽干、失眠、盗汗、遗精、五心烦热、
长期便秘等症状；肾阳虚可见畏寒、肢冷、体
乏、水肿、便溏、小便清长、阳痿或滑精等症；
血瘀者常见面色黧黑、肌肤甲错、唇甲青紫、
痛如针刺、痛有定处、舌下紫暗或舌下络脉曲
张青紫。通过以上描述，大家可简单判断自
己是否存在肾虚，属于哪类肾虚。

护肾小妙招

当出现文中提到的症状时，还是应到正规
医院就诊，不要随意用药。下面推荐三个护
肾保健小妙招。

第一个是揉搓涌泉穴。涌泉穴位于足底
部，约在足底第 2、3 跖趾缝纹头端与足跟连线
的前 1/3 与后 2/3 交点上。经常刺激涌泉穴可
以起到固肾养精的目的。具体做法是，每晚
睡觉之前揉搓涌泉穴 10~20 下，直到脚心发
热。

第二个是按压太溪穴。太溪穴位于足内
侧，内踝后方与脚跟骨筋腱之间的凹陷处。
具体做法是，两边各按压 10 次，力度不要太
大，有轻微的酸胀感即可。

第三个是掌摩命门穴。命门穴位于背部
第二、三腰椎棘突间，按摩该穴可培元固本、
强健腰膝。具体做法是，将两手掌搓热，用掌
心在命门穴做环形平移摩擦。

您
肾
虚
肾
虚
肾
虚
了
吗
？
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