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□□张张鹏鹏

今天是二十四节气中的最后
一个节气———大寒。 大寒时， 太
阳到达黄经300°， 这时寒潮南下
频繁， 是我国大部分地区一年中
的最冷时期， 风大， 低温， 地面
积雪不化， 呈现出冰天雪地、 天
寒地冻的严寒景象。

大寒时节历来是养生保健的
重要时期， 民间有古谚流传 “大
寒大寒， 防风御寒； 早喝人参黄
芪酒， 晚服杞菊地黄丸”。 中医
指出 ， 养生学最核心的理念是
“天人合一”， 大寒时日正是一个
由冬到春的过渡时期， 我们的身
体也会随之有所反应， 养生保健
也要随之 “转轨”。

中国中医科学院广安门医院
主治医师储余光指出， 大寒时节
要格外注重补气养血以及对脏腑
的调理， 这是因为大寒时节天气

十分寒冷， 我们的身体既要抵抗
严寒， 又要蓄存能量为即将到来
的春天做准备， 所以需要补气血
以养脏腑。 脾在我们体内起着非
常重要的作用， 它主运化、 主统
血， 输布水谷精微， 为气血生化
之源， 其他各脏器都需要靠脾脏
来滋养 。 而大寒为脾所主 ， 因
此， 要格外注重脾的调养。

中医认为， “暖身先暖心 ，
心暖则身温”， 意思是说心神旺
盛， 气机通畅， 血脉顺和， 全身
四肢百骸才能温暖， 方可抵御严
冬酷寒的侵袭 。 因此在大寒时
节 ， 我们应安心养性 ， 怡神敛
气， 保持心情舒畅， 心境平和，
使体内的气血和顺， 不扰乱机体
内闭藏的阳气 ， 做到 “正气存
内， 邪不可干”。 同时， 大寒时
节天寒地冻， 尤须护心。 据储余

光介绍， 在此期间， 心血管系统
疾病极易加重或发作。 据统计，
在大寒节气中， 心肌梗塞的发病
率达到全年最高水平。 此外， 一
些血管弹性较差的高血压患者，
在大寒时节一天之内的血压波动
往往会增大。 而此时节空气温度
的降低， 对于心血管疾病患者而
言也容易造成血黏度的增高。

俗话说 “三九补一冬， 来年
无病痛”。 大寒节气常与岁末时
间相重合， 并与立春相交接， 此
时为抵御严寒补充元气， 应多进
补温热食物， 以此抗寒、 保养阳
气。 然而医生指出， 大寒适当进
补是应该的， 但不宜 “乱补”。

储余光认为， 虽然大寒是进
补的大好时节， 但不要一味地补
充有营养的食物， 即使身体虚，
也不能盲目 “乱补”。 因为身体

虚有许多种类， 每一种虚症都有
针对性的补方、 补药和食物， 药
症不符， 不但无效无益， 反而有
副作用。 另外， 要根据地域、 天
气和自身的体质吃不同的食物，
南温北热辨证施补。 为使冬季进
补能更准确地达到预期效果， 应
根据人的不同体质和食物的属性
进行辨证施补。

中医认为， 最寒冷的季节是
阴邪最盛之时， 人们要特别注意
从日常饮食中多摄取一些温热
食物， 以此抗寒、 保养阳气。 储
余光也介绍了常见的热性食物，
包括鳟鱼 、 辣椒 、 肉桂 、 花椒
等； 温性食物有糯米、 高粱、 刀
豆、 荠菜、 芦笋、 生姜、 葱、 大
蒜、 大枣、 桂圆、 荔枝、 木瓜、
樱桃 、 杏仁 、 羊肉 、 狗肉 、 鸡
肉、 鳝鱼、 海参等。

大大寒寒养养脾脾胃胃 进进补补勿勿乱乱补补

冬季是适合吃黑色食
物进补的时节， 大寒时节
喝一道黑豆大枣粥不仅防
寒保暖， 还可以起到益肾
养颜的功效。

食材 ： 黑豆 、 大枣 、
糯米、 冰糖

做法：
1、 黑豆先在清水里

浸泡一 两 个 小 时 左 右 。
2、 大枣 、 糯米分别洗干
净。 3、 糯米可以放在清
水里边浸泡一会 。 4、 所
有食材直接放进锅中， 先
用大火煲开之后再转用小
火继续慢慢煲， 煲一个多
小时即可下冰糖进行调
味。 5、 放完冰糖后五六
分钟即可以起锅。

小提示：
1、 黑豆比较难以煮

熟， 所以黑豆需要浸泡久
一点 。 如果是用普通的
锅 煮的话 ， 黑豆最好能
够浸泡一晚上左右 ； 如
果 用高压锅煮的话 ， 那
黑豆只需浸泡一两个小
时即可。

2、 黑豆与大枣都具
有养颜美容的功效， 这两
种食材一起煲粥， 可以起
到益肾养颜的功效 。 对
于 女性朋友而言 ， 多喝
这道粥， 也具有滋补营养
的作用。

3、 黑豆有暖肠胃 、
明目活血 、 利水解毒之
效， 对防老抗衰、 增强活
力、 美容养颜都有帮助。

丰台工商分局与朝阳工商分局
进行消保业务交流
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防寒滋补
喝一碗
黑豆大枣粥

北京清轩生物科技有限
公 司 五 道 口 分 部 不 慎 将 注
册 登 记 号 110108017345219
的营 业执照 正 本不 慎丢 失 ，
特此声明作废 。
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北京逢世英杰服装服饰有限公
司 （统一社会信用代码 911101017
51301728K） 经股东决议现拟向公司
登记机关申请注销登记，清算组成员
为：葛敏琴 葛祥林 孙万玉，葛敏琴为
清算组组长，请债权人于见报之日起
45 日内向本公司清算组申请债权债
务。 特此公告

近日， 朝阳工商分局消保
干部来到丰台工商分局， 与分
局的消保科及12315中心干部
进行消保业务交流。

此次交流中， 丰台工商分
局12315中心干部从撰写数据
分析报告、 开发数据应用系统
两个方面详细介绍了丰台数据
分析应用中心工作的开展情
况， 并现场演示了数字化案源
系统及微信采集绿通平台。

朝阳分局的消保干部， 就
丰台分局以 “大数据” 为基础
的应用系统在平台建立、 数据
收集维护、 工作效率等方面提
出了自己的问题与建议 ， 同
时， 朝阳分局干部也根据自己
的工作实际， 将本局在消保业
务上的特色工作与丰台分局干
部进行了交流。

丰台工商分局与朝阳工商
分局虽然在辖区消费特点上不

尽相同， 但通过不定期的相互
沟通学习， 取长补短， 共同探
索运用新方法、 新技术更好地
服务消保、 服务民生。

与此同时， 在相互借鉴好
的经验做法的基础上， 根据地
区发展特点， 开发更适合业务
需求的制度及系统。

渠忠涛


