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冬季养生
以“藏”为主

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

冬季皮肤干燥， 首选维生素
类和人参类化妆品。 人参中含有
多种维生素、 激素和酶， 能促进
蛋白质合成和毛细血管血液循
环 ， 活化皮肤 ， 起到滋润的作
用 。 而维生素A可防治皮肤干
燥； 维生素C可减弱色素， 使皮
肤白净； 维生素E能延缓皮肤衰
老； 混合几种维生素效果更好。

很多喜欢冷咖啡的人认为，
冷饮的酸性较低， 因此可以降低
胃肠道问题的风险，然而，热咖啡
和冷咖啡的PH值都在4.85和5.13
之间波动。而且，热咖啡其实酸性
比冷咖啡更低， 这可能是热咖啡
较高的抗氧化水平的原因。因此，
建议大家尽量选择热咖啡。

大多数脂肪肝患者都有久坐
或不活动的习惯。 尤其是那些晚
餐吃高热量、 高蛋白、 高脂肪食
物的人， 如果吃完就坐着不动，
时间久了， 体内过剩的营养和热
量就会转化为脂肪 ， 积存在肝
脏， 进而形成脂肪肝。 在某种程
度上来说， 脂肪肝是一种生活方
式病， 是自己 “惯” 出来的。

医学专家提醒， 总吃甜食，
会损害大脑记忆和学习能力。 专
家指出 ， 胰岛素既控制血糖水
平， 又调节大脑细胞功能， 它可
帮助脑细胞突触更好地连接沟
通， 形成更强记忆。 吃糖过量会
导致大脑中胰岛素水平下降， 记
忆学习等认知能力随之削弱。
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记者： 对于冬季养生， 中医
有些什么样的理念和说法？

苏莹： 中医学认为， 冬季到
来， 阳气潜藏， 阴气盛极， 草木
凋零， 蛰虫伏藏， 万物活动趋向
休止 ， 以冬眠状态养精蓄锐 ,为
来春生机勃发做准备。 人类虽没
有冬眠之说 ， 但民间却有 “补
冬” 的习俗。 人在这个进补的最
佳时期， 进行食补， 为抵御冬天
的严寒补充元气。

冬季养生也宜顺应自然界闭
藏之规律， 以敛阴护阳为根本。
《黄帝内经》 中指出： “冬三月，
此谓闭藏 ， 水冰地坼 ， 无扰乎
阳， 早卧晚起， 必待日光， 使志
若伏若匿 ， 若有私意 ， 若以有
得， 去寒就温， 无泄皮肤， 使气
亟夺 ， 此冬气之应 ， 养藏之道
也。 逆则伤肾， 春为痿厥， 奉生
者少。” 这是告诉我们， 冬天是
天寒地坼， 万木凋零， 生机潜伏
闭藏的季节， 人体的阳气也随着
自然界的转化而潜藏于内。

记者： 根据您的介绍， 冬季
养生是不是应该 “藏” 着养？

苏莹： 是的， 从中医养生的
角度，起居调养应以“养藏”为主，
建议早睡晚起， 饮食上多吃滋阴
的食物， 可以开始适当进补。 因
此， 冬季养生应顺应自然界闭藏
之规律， 以敛阴护阳为根本。

记者： 能具体介绍一下日常
生活中有哪些注意事项吗？

苏 莹 ： 在 作 息 上 ， 强 调

“冬时天地气闭， 血气伏藏， 人
不可作劳汗出， 发泄阳气。”

“早卧晚起，以待日光。 ”早睡
晚起， 日出而作， 保证充足的睡
眠，有利于阳气潜藏，阴精蓄积。
而衣着的过少过薄、 室温过低既
易感冒又耗阳气。 反之， 衣着过
多过厚， 室温过高则腠理开泄，
阳气不得潜藏， 寒邪易于侵入。

穿衣应做到薄厚适度， 在阳
光充足的时候宜多到户外晒太
阳。 常晒太阳可起到壮阳气、 温
通经脉的作用。 中医认为： “寒
为阴邪， 常伤阳气。” 人体阳气
好比天上的太阳， 赐予自然界光
明于温暖 ， 失去她万物无法生
存。 同样， 人体如果没有阳气，
将失去新陈代谢的活力， 人体失
去新陈代谢的活力， 体质会越来

越弱， 变得越来越怕冷。 人也会
变得沉闷， 做事拖拖拉拉的。 故
中医教导我们在冬天要注意封
藏， 以养阳气。

此外， 调养情志也是养生的
重要方面 ， 四季都需要调养情
志， 而冬季， 情志要恬淡安静、
寡欲少求， 这样可以使得神气内
收， 利于养藏。 冬季万物凋零，
常会使人触景生情、 郁郁寡欢 ，
要改变这种不良情绪， 在精神调
养上要做到 “使志若伏若匿， 若
有私意， 若以有得”， 力求其静，
控制情志活动， 保持精神情绪的
安宁， 含而不露， 避免烦扰， 使
体内阳气得以潜藏。

记者： 饮食方面有什么注意
事项吗？ 应该怎样 “进补”？

苏莹： 饮食方面自然是人们

最关注的， 饮食调养要遵循 “秋
冬养阴” “无扰乎阳” “虚者补
之， 寒者温之” 的古训， 随四时
气候的变化而调节饮食。

元代忽思慧所著 《饮膳正
要》 曰： “……冬气寒， 宜食黍
以热性治其寒。” 也就是说， 少
食生冷， 但也不宜躁热， 有的放
矢地食用一些滋阴潜阳， 热量较
高的膳食为宜， 同时也要多吃新
鲜蔬菜以避免维生素的缺乏。

俗话说 “三九补一冬， 来年
无病痛”， 冬季也是进补的好时
机， 但也要因人而异， 因为食有
谷肉果菜之分， 人有男女老幼之
别 ， 体 （体质 ） 有虚实寒热之
辩， 本着人体生长规律， 中医养
生原则， 少年重养， 中年重调，
老年重保， 耋耄重延。 故 “冬令
进补” 应根据实际情况有针对性
地选择清补、温补、小补、大补，万
不可盲目“进补”。一般来说，秋冬
季节多干燥， 注意体内的阴津的
滋养。进补时，要使肠胃有个适应
过程，以调整脾胃功能。

在寒冬， 由于干冷， 皮肤容
易变干糙、 敏感。 在饮食方面，
食材可以多加滋阴润燥之品。 可
多服用含黏液质的食品 ， 如蜂
蜜、 水梨、 蹄筋等， 以提高血液
中胶质含量， 增加细胞内水分的
保存。

记者： 冬季天气寒冷， 还可
以运动吗？

苏莹： 当然了， 养生离不开
运动， 俗话说： “冬练三九， 夏
练三伏”， 冬季运动锻炼对健康
起着重要作用。 为拥有健康的体
魄， 感受运动的快乐， 冬天提倡
多运动是对的。 但是， 在冬天还
像春夏一样大运动量过度运动，
并非明智选择。 冬季运动要注意
“冬藏”， 不可再像春夏锻炼一样
再大汗淋漓了。
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养养生生之之法法，， 深深驻驻于于我我们们生生活活当当中中的的各各个个方方面面，， 不不管管是是从从饮饮
食食、、 起起居居，， 还还是是运运动动。。 谈谈起起养养生生，， 很很多多人人首首先先会会想想到到中中医医理理
论论。。 中中医医治治病病其其法法离离不不开开天天人人合合一一等等养养生生的的思思想想，， 要要想想养养生生，，
也也必必须须从从中中医医的的理理论论和和方方法法开开始始了了解解。。 今今天天，， 我我们们就就请请来来了了首首
都都医医科科大大学学附附属属北北京京康康复复医医院院中中医医康康复复中中心心的的医医生生苏苏莹莹，， 请请她她
来来谈谈谈谈冬冬季季养养生生。。

藜麦和其他常见主食相比，
钙和蛋白质含量更高， 而且蛋白
质比较优质， 同时还特含一种对
大脑健康有益处的赖氨酸， 虽然
它在严格意义上不属于谷类， 但
也可以作为主食之一。

它是含优质完全蛋白质 (大
多数存在于动物性食物中) 的植
物性食物。 藜麦中蛋白质含量平
均为16%， 最高可达22%， 而牛
肉的蛋白质含量是20%， 大米的
蛋白质含量只有藜麦的四分之

一， 可以说它是蛋白质堪比肉类
的主食。

藜麦常见的主要有白色、 红
色、 黑色三种颜色， 颜色不同口
感也不一样， 其中白色的口感最
软， 适合熬粥， 三色藜麦适合蒸
米饭或做沙拉。

煮熟的藜麦除了有坚果和谷
物淡淡的清香外， 并没有其他特
殊香味， 口感比较松散、 润滑，
嚼起来感觉乐趣十足。

（张硕）

藜藜麦麦当当主主食食
有有易易于于大大脑脑健健康康

公

告

南尚杰110101197805181566您已
连续旷工超过5天， 且严重违反企业
规章制度， 依据 《劳动合同法》 及本
企业相关制度， 企业与您2018年11月
30日解除劳动合同， 请您自见报后5
日之内到分公司办理相关手续， 逾期
未办后果自负。

特此公告
北京公共交通控股 （集团） 有限公司

第四客运分公司

声

明

延庆县发展和改革委员会
工会不慎将 《工会法人资格证
书》、 《工会法人资格证书副
本》 及 《工会法人法定代表人
证 书》 遗 失 ， 证 书 编 号 ：
011070666， 发证日期： 2009年
12月31日， 现声明作废。

声

明

1、 北京金星制笔工业公司销
售部营业执照正本、副本（注册号：
1101011038232）、公章、财务专用章
丢失，特此声明作废。

2、 北京金星制笔工业公司供
销经理部营业执照、正本（注册号：
1101011003492）、 公章、 财务专用
章、税务登证正本、副本（东城京税
0235）丢失，特此证明作废。

近日， 丰台工商分局云岗工
商所联合分局消保科、 邮政储蓄
银行在云岗云西路社区开展 “关
爱老人、 消费无忧” 消费维权进
社区活动。

参与本次活动的大部分是
社区内的老人。 银行工作人员
针对假币的辨别、 理财的选择等
方面， 对老人进行了相关知识的
普及。

工商干部现场播放了电视台
关于老年人消费的案例， 结合案
例， 对老年人日常消费过程中常
遇到的上门家电维修骗局、 预付
卡消费风险、 忽悠老年人购买保

健品的消费陷阱进行了解读和消
费提示，

提示社区老年人理性购物、
科学消费、 依法维权。 此次活动
是分局开展 “消费维权进社区 ”
系列活动的组成部分， 目的也是
为了进一步关爱社区老年人， 宣
传消费维权相关法律法规， 提高
老年人这个特殊群体的消费维权
意识。

（韩莹）


