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12 月 7 日是大雪节气。《月令七十二候

集解》说：“大者，盛也，至此而雪盛矣。”大

雪是这是二十四节气中的第 21 个节气，预

示着这一年进入最寒冷的时候。此时天气

干燥、湿度较小，是呼吸道疾病高发季节。

浙江省中山医院呼吸与危重症医学科郑裕

潞中医师表示，对于慢性气道疾病患者来

说，更应注意以下几点。

第一，保暖御寒。大雪节气谨防风邪

和寒邪入侵，不仅要保护好口鼻，尤其还要

注意头部和脚部的保暖。头是“诸阳之

会”，不戴帽子的人头部会散失较多热量。

“寒从脚下起”，脚离心脏最远，血液供应慢

而少，保暖性较差，脚部一旦受凉，会引起

抵抗力下降，诱发上呼吸道感染。大家在

睡觉前，可以用热水浸泡生姜、艾草等温阳

散寒的中药泡脚，以促进血液循环，增强身

体耐寒能力。

第二，冬令进补。大雪节气是进补的

大好时节，冬令进补能促进新陈代谢，改善

畏寒情况。此时，应多吃富含蛋白质、维生

素和易于消化的食物，以提高人体御寒能

力。切忌大量进食温热食物，以免燥热伤

阴。“肺为娇脏，喜润勿燥”，冬季寒冷、干燥

的空气易损伤肺脏，此时要多饮水，多吃萝

卜、山药、莲藕、豆腐及新鲜水果等补充水

分和维生素，也可适当吃些坚果，以助驱

寒。

第三，要保证充足睡眠。《黄帝内经》中

说到，冬季3个月，是万物生机潜伏、闭藏的

时令。“冬不藏精，春必病温”，冬季闭藏得

当，春天阳气才能生发。为了适应“冬藏”，

此时切忌熬夜耗伤精气。正所谓“正气存

内，邪不可干”。起居调养宜早睡，适当增

加睡眠时间，以达到养精蓄锐的目的。

第四，有慢性呼吸道疾病，如慢阻肺、

哮喘、慢性鼻咽炎等患者，可以在一年中人

体阳气最弱的时候进行“冬病冬防”，即在

足三里穴位注射特定药物，达到刺激机体、

提高自身抵御外邪能力的作用。这可以减

少上呼吸道感染，从而减少慢性呼吸道疾

病的急性加重次数。同时，还可以为机体

蓄积能量，为来年阳气充足打下良好基础，

提高人体自我调节能力，达到阴阳平衡和

防病治病的目的。

大雪节气至 宜潜伏闭藏

慢性气道疾病患者“冬病冬防”
大雪节气至 宜潜伏闭藏

慢性气道疾病患者“冬病冬防”

15版15版
2022.12.9 星期五 编辑：孙磊 电话：0571-853106812022.12.9 星期五 编辑：孙磊 电话：0571-85310681

养生

中医养生强调“春夏养阳，秋

冬养阴”。冬季，我们进食肉类比

较多，更须注意阴阳平衡。今天具

体分析摄入 3 种不同肉类时的进

补之道。

羊肉性温热，可温胃御寒，有

助元阳、补精血、疗肺虚的作用，对

气喘、气管炎、肺病及虚寒的病人

相当有益。

俗语说“一鸽胜九鸡”，鸽子肉

有壮体补肾、健脑补神、降低血压、

调整血糖、养颜美容等功效，且易

于消化，非常适合进入冬季之后食

用。在一年中最冷的时候喝碗护

肝补肾、益气补血的鸽子肉汤，可

使人精力旺盛、容光焕发。

冬季虽然是进补的好季节，但

并不是每个人都适宜吃太燥的肉

类，而营养丰富、脂肪含量低的鱼

肉就非常适合冬季进补食用。鱼

肉的蛋白质含量为猪肉的两倍，属

于优质蛋白，人体吸收率高。其

次，鱼肉具有益智、健脑等作用。
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冬季出现手脚冰凉、腰背发冷等情况，需要温补。大

家想到的基本都是羊肉、牛肉、猪肉等肉类，其实蔬菜也有

温补作用，茴香菜就是典型代表。

《医林纂要》中提到：“茴香，大补命门，而升达于膻中

之上，命门火固，则脾胃能化水谷而气血生，诸寒皆散矣。”

其中的命门是指位于后腰的命门穴，这个穴位具有温肾助

阳、通络止痛的作用。也就是说，常吃茴香菜就和按摩命

门穴一样，有助于温阳补肾散寒气。偏温的性质使得茴香

菜还具有一定的暖胃功效，可帮助调理因胃寒导致的腹

痛、腹泻等问题。

此外，茴香菜自带一股特殊气味，且富含膳食纤维，过

食肉类、食欲不振的人适当吃点，能刺激食欲、促进消化。

茴香菜最常见的做法莫过于包饺子，今天给大家推荐

3款特别的吃法，美味又养生。

姜香炝饼丝：散寒通脉

做法：在面粉中加水、鸡蛋、茴香菜末、少量食用油搅

拌均匀。起油锅，倒入面糊，待煎至两面金黄后盛出切成

饼丝。锅中留底油，下入高良姜丝，炒出香味后放入青红

椒丝、酱油、白糖、饼丝，翻炒均匀即可出锅。

生姜具有解表散寒、温中止呕、化痰止咳等功效，在祛

寒湿方面效果很不错。而高良姜的辛热散寒效果比普通

生姜强，更适合冬天食用。把它和茴香菜搭配，更利于消

散寒气、畅通气血，手脚冰凉、怕冷的人群可以常吃。

茴香“面”：控脂饱腹

做法：土豆切丝用清水泡至水清澈，捞出，加入茴香菜

碎，拌入澄面、食用油，上锅蒸 3-5 分钟，起到定型作用。

在蒸好的土豆丝内再次拌入澄面和油，继续大火蒸 1 分

钟，来增加口感。起油锅，下入里脊肉丝、胡萝卜丝，煸炒

均匀后放入蒸好的土豆丝，最后加入胡椒粉和盐调味即

可。

天冷后，人容易囤肉，用土豆和同样低脂、低热量的茴

香菜做一道“面”，可代替部分米饭、馒头，有助于增强饱腹

感，控脂、减重。

茴香豆腐：增强体质

做法：在豆浆中加入鸡蛋搅拌均匀，豆浆和鸡蛋的比

例为 6:1。在豆浆蛋液里加入切好的茴香菜碎末，调入适

量盐、糖，在容器上铺上一层保鲜膜，入蒸锅蒸 16 分钟即

可。

豆浆中富含大豆异黄酮、大豆低聚糖等成分，鸡蛋更

是被称为“全营养食品”，含有卵磷脂、维生素、矿物质等多

种营养物质。这两者和富含膳食纤维的茴香菜一起吃，营

养更均衡全面，口感上也更丰富。
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冬天饮食保健，有 3 款调味食

材很有作用，大家不妨多备一些。

第一个是大葱。风寒感冒的

高发阶段，可适当吃些益气通阳的

大葱。大葱味辛，性微温，能通阳

解毒。虽然大葱的葱绿部分比葱

白部分营养含量高，但是从通阳的

角度来看，葱白作用更大一些。

第二个是生姜。《本草纲目》里

面有记载：“早行山行，宜含一块，

不犯雾露清湿之气及山岚瘴气。”

意思是，可以在早晨出门的时候，

切片生姜，在嘴里含着，让唾液慢

慢地和姜汁混合，把姜片慢慢地嚼

碎，吐掉或者咽下，可使前胸保持

一股暖气，不受外面风寒的影响。

第三个是大蒜。冬天感冒流

行，大蒜中的大蒜素有助于对抗细

菌感染。若想达到最好的保健效

果，食用大蒜最好捣碎成泥，而不

是用刀切成蒜末，并且放 10-15 分

钟，让蒜氨酸和蒜酶与空气中氧气

结合产生，大蒜素后再食用。
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