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初候，蚯蚓结
蚯蚓是大寒之物，寒阴则蜷

曲，温阳则伸展，冬至一阳生，但阴
气亦至盛，土中的蚯蚓们蜷缩着

身。
二候，麋角解
鹿属阳而糜属阴，糜感阳气之

后，头上的角开始脱落。
三候，水泉动
深埋于地底之水泉，由于阳气

引发，开始流动。
冬至不仅仅是一个重要的节

气，它更被视为中国民间的传统节
日。自冬至起，我们就进入了数九
寒天，要经过九九八十一天才能迎
来明媚的春天。民间有流传“九九
消寒歌”，形象地记录了从冬至至
来年春分之间的物候变化。

一九、二九不出手
三九、四九冰上走

五九、六九沿河看柳
七九河开，八九燕来
九九加一九耕牛遍地走
自古我们就有着“冬至大如

年”的说法，表明人们对冬至的重
视。现在在我国南方部分沿海地
区至今仍延续冬至祭祖的传统习
俗；而在我国北方一些地区，每年
冬至日，则有吃饺子的习俗。您知
道吗？冬至的饺子也和中医颇有
渊源呢！

传说医圣张仲景在长沙做官
告老还乡时，正赶上那年冬天，寒
风刺骨，雪花纷飞。在白河边上，
他看到很多无家可归的百姓面黄
肌瘦，衣不遮体，因为寒冷，把耳朵

都冻烂了，心里很难受。
于是张仲景就研制了一个可

以御寒的食疗方子，即用羊肉和一
些祛寒药物，包在面皮里，做成类
似耳朵的形状煮熟，起名为“祛寒
娇耳汤”。他让徒弟分给每个穷人
一碗汤，2个“娇耳”。人们吃了“娇
耳”，喝了汤，浑身发暖，两耳生热，
再也没人把耳朵冻伤了。

相传，张仲景是在冬至这天向
穷苦百姓施舍饺子的。经过岁月
的冲刷，大家在冬至这天吃饺子的
习俗就流传了下来。并且饺子的
种类和形状也有了很大改进。今
年冬至，您吃饺子了吗？

每年的小寒节气，代表着天气已经很冷，
中国大部分地区小寒和大寒期间一般都是最
冷的时期，“小寒”一过，就进入到“冰上走”的
三九天了。这个时候寒邪当令，所以人体很容
易受到外界寒邪的困扰而产生疾病。外感风
寒表证会导致人体出现恶寒发热、头痛颈强、
肢体酸痛等症状表现，这时临床上常用一些辛
温解表的中药来缓解症状，如：生姜、葱、荆芥、
防风、苏叶等。如果症状轻微，我们也可以尝
试在家制作一些药食同源的食疗药膳方，来达
到缓解不适症状的目的。下面就给大家介绍
一些常见的散寒药膳方。

《圣济总录》生姜粥
制作方法：
先煎生姜、枇杷叶，滤去渣滓后取汁，加入

粳米熬煮成粥即可。

食用方法：
空腹食用。
作用：
此生姜粥的作用是解表散寒、化痰止咳、

理气和胃。和前面的生姜粥相比，这款生姜粥
仍然以生姜和粳米为主要食材，但是去掉了散
寒通阳的大葱，换成了具有化痰止咳作用的枇
杷叶。《本草纲目》记载枇杷叶具有治肺胃之病
的功效，可以下气祛痰，使呕逆、咳嗽的症状缓
解。现代药理学也认为枇杷叶具有止咳的作
用，同时煎剂在体外对金黄色葡萄球菌亦有抑
制作用。

药膳解析：
和前面的生姜粥相比，这款生姜粥止咳的

效果更为明显，对于缓解风寒咳嗽的症状，更
为适合。

立春是二十四节气的第一个节气，
也是春天的开始，
常在春节前后，
春节期间少不了大鱼大肉，怎么样

在立春时节吃的既健康又不长肉呢？
立春如何养生
一年之计在于春，立春之日迎春已

有三千多年历史，中国自官方到民间都
极为重视。春是温暖，鸟语花香；春是
生长，耕耘播种。

饮食：“春日宜省酸，增甘，以养脾
气”，开春以后应多吃甘甜之味，以补益
脾胃之气，如红枣、蜂蜜、山药、红薯、蘑
菇、花生等；宜减咸酸，要减少鱼肉滋
补，多吃蔬菜、粗粮。除此之外，豆芽、
韭菜、蒜苗、洋葱、萝卜、香菜等也可常
吃，意在祛散阴寒、散发五脏之气。

运动：养阳忌静宜动，应该多去户
外锻炼，打打球、踢踢毽子、练练瑜伽
等，不仅能怡情养性，还能使气血通畅，
疏散郁滞的阳气，减少疾病的发生。但
要避免运动量过大以致大汗淋漓，流汗
太多会损耗心血和阳气，而且容易诱发
感冒，影响健康。

起居：“立春雨水到，早起晚睡觉。”
夜卧早起，有利于初生的阳气升发。风
是春天的主气，此时寒气逼人，风多与
寒并道而行。风大时，尽量减少外出；
随气温变化添减衣物，减衣时不要减得
过多；经常梳头，从上往下，每天百遍，
能刺激风府穴和风池穴，通畅气血，让
风邪绕道而行。

情志：春季属于五行中的木，肝属

木，木主生发，肝
脏也具有这样的
特征。因此，从
立春开始，要力
戒暴怒，更忌情
怀忧郁，要做到
心胸开阔，乐观
向上，以明朗的

心境迎接明媚的春光，有利于肝脏的保
养。

立春应助阳生发。“打春冻人不冻
水”，阳气郁积易上火，立春养阳助生
发。 灸贴主要穴位：风府、风池、肝俞、
胆俞等，可补阳气、清热解毒。

立春养生药膳
珍珠三鲜汤
食材：鸡肉脯 50克，豌豆 50克，西

红柿 1个，鸡蛋清 1个，牛奶 25克，淀粉
25克，料酒、食盐、高汤、麻油适量。

做法：1.鸡肉剔筋洗净剁成细泥; 5
克淀粉用牛奶搅拌;鸡蛋打开去黄留清;
把这三样放在一个碗内，搅成鸡泥待
用。2.西红柿洗净开水滚烫去皮，切成
小丁;豌豆洗净备用。3.炒锅放在大火
上倒入高汤，放盐、料酒烧开后，下豌
豆、西红柿丁，等再次烧开后改小火，把
鸡肉泥用筷子或小勺拨成珍珠大圆形
小丸子，下入锅内，再把火开大待汤煮
沸，入水淀粉，烧开后将味精、麻油入锅
即成。

功效：温中益气，补精填髓，清热除
烦。

五红汤
食材：红枣、红衣花生、枸杞、红豆

等比例，红糖适量。
做法：1. 红豆清水浸泡4小时；2. 所

有食材放入砂锅中，加适量水；3. 武火
煮沸后，文火慢煮 1小时；体寒者可加 1
小片生姜；出锅加适量红糖调味即可。

功效：补血祛湿，调养气色，清肠养
颜。

《饮食辨录》生姜粥

粳米

生姜

连须葱

米醋

50克
5片
数颗

适量

冬至的饺子也与中医有关，您知道吗？
供稿：北京中医药大学美国中医中心

作者：北京中医药大学国医堂

【养生有道】

节气养生 节气养生

立春遇上除夕，
健康养生受益一整年

供稿：北京中医药大学美国中医中心
作者：北京中医药大学深圳医院治未病科


