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������中医理论认为 ，春夏养阳 ，秋冬
养阴。 因此，秋冬季节养生保健，以下
几点是关键。

分清虚火实火方能对症

秋冬季节天气干燥，人体很容易
上火。 上火为民间俗语，又称“热气”，
属于中医热证范畴。 中医认为人体阴
阳失衡，内火旺盛，就会上火。 因此所
谓的“火”是形容身体内某些热性的
症状，而上火也就是人体阴阳失衡后
出现的内热证候，具体症状有头痛眩
晕、目赤耳鸣、咽喉肿痛、口舌生疮、
牙龈肿痛等。 如今马上要立冬了，天
气干燥，人体就更容易出现上火的症
状。

上火分为两种情况，即实火和虚
火，须辨证治疗。 一般认为实火多由
火热之邪内侵或嗜食辛辣所致，而精
神过度刺激、脏腑功能活动失调亦可
引起实火内盛。 实火的症状是面红目
赤、口唇干裂、咽喉肿痛、牙龈出血、
疖疮乍起、舌红苔黄。 秋冬季节，因天
气干燥、体内阴津不足等原因，容易
导致虚火，可进一步分为阴虚火旺和
气虚火旺两型。 阴虚火旺多表现为潮
热盗汗、形体消瘦、口燥咽干、五心烦
热、躁动不安。 气虚火旺常见症状有
全身低热、畏寒怕风、喜热怕冷、身倦
无力、舌淡苔薄。

一般来说，虚火症状轻 ，时间长
并伴手足心热、潮热盗汗等，而实火
症状重，来势猛。 对于实火和虚火两
种上火，也需要对症治疗。 实火采用
苦寒制火、清热解毒、泻实败火的原
则和方法，而虚火的治疗应以生津养
血、滋阴降火为原则。 气虚火旺者治
疗时应以补中益气、 甘温除热为原
则， 多吃一些补阴的食物， 如梨、荸
荠、琵琶、银耳、百合等。

万物封藏正是养肾好时机

冬季即将到来，是自然界万物封
藏的季节，而肾脏在五行属水，为阴
藏， 所以冬季正是养护肾脏的好时
机。 养肾补肾，可以从以下几方面入
手：

1.定时饮水：人体若是水液不足，
可能会引起浊毒的留滞，从而加重肾
脏的负担。 所以，定时饮水是非常重
要的养肾方法。 年轻人喜欢各种口味
的饮料， 很多人用饮料来代替饮用
水， 但饮料中常常含有大量的矿物
质、添加剂、色素、防腐剂等，这些物
质进入人体容易对肾脏造成伤害。

2.少吃盐：盐在体内的代谢途径

主要有两个，一是通过身上的毛孔以
汗水的形式排出来，二是通过肾脏代
谢排出来。 摄入的盐分太多，盐当中
的钠成分会导致水分排出不顺畅，进
一步加重肾脏的负担。

3.有尿不要忍：天气渐渐冷了起
来， 很多人睡觉时迷恋温暖的被窝，
就算是有尿意，也不愿冒着寒气爬出
来。 殊不知，积存的小便会成为水浊
之气，侵害肾脏。

４.多吃含锌食物：多食用具有护
肾利尿作用的食物， 如动物肝脏、瘦
肉 、胡萝卜 、冬瓜 、西红柿 、柑橘 、柿
子、干果类。 这些食物内含丰富的蛋
白质、维生素、锌类微量元素等，有利

于提高机体的免疫力。
日常生活中注重养心

养心健脾，益气补血 ，可以帮助
人们的气血运行顺畅。 气为血之帅，
血为气之母，两者是相互协调。 气血
调畅，则五脏安和，冲任通盛。

“心理平衡”是健康长寿的基石，
《黄帝内经》认为是“恬淡虚无”，即平
淡宁静、乐观豁达、凝神自娱的心境。
首先要做到少怒，这是在情志层面养
心。 中医认为，情志致病。 其中，怒是
七情中非常强烈的一种情绪 。 怒不
节，气乃不固。 怒则气机不畅，出现气
逆和气滞。 止怒的主要方法包括有意
识地转移目标、平衡稳定自己的心境
或改变一下环境等。

养心还要注重养心阳、养心阴和
养心血。 心阳虚是心气虚的发展，是
心脏功能减弱的一种表现。 心阳虚者
经常出现心慌气喘、四肢冰冷、面色
苍白的症状，这类人关键要避免出汗
过多，以免伤了心阳。 心阴虚的人，常
常会出现五心烦热，这样的人要避免
过度劳累，有助缓解心阴虚症状。 心
血虚的人，常会出现头晕乏力、脸色
发白、唇甲色淡的症状。

养心，可以适当多吃一些黑色和
红色的食物。 黑米、乌骨鸡、黑豆等黑
色食物，有助于补血健体、促进血液
循环、减少手脚冰冷；大枣、红糖等红
色食物能补中益气、养血安神，是养
心补血的常用佳品，特别是对女性朋
友来说，可以多吃一点。 中医认为，大
枣性味甘温，富含铁元素，病后体弱、
贫血及冬季手脚冰凉的女性都适合

用大枣调理身体。 如果条件允许也可
熬制一些养心健脾 、 益气补血的汤
羹，如乌鸡枸杞汤、莲子猪蹄汤等。

（据《北京晚报》）

养生保健 以下几点是关键

������10 月底到 11 月初 ， 山楂成熟
了， 红彤彤的果实挂在树上格外好
看，而此时也正是吃山楂的好季节。

山楂中含多种有机酸 ， 口服后
可增强胃液酸度， 提高胃蛋白酶活
性 ，促进蛋白质的消化 ；另外 ，山楂
对胃肠运动功能具有调节作用。 所
以， 山楂在民间一向被当做健胃消

食的佳品， 备受推崇。 山楂味道酸
涩， 直接吃生山楂会让很多人难以
接受。所以，山楂在食用时一般都要
进行加工，和其他调味品搭配一下，
可以改善口感。

山楂可以拿来泡水喝， 简单直
接。 很多北方家庭都有冬季制作山
楂酱的习惯， 做好之后可以放在冰
箱里长期保存， 拿来蘸馒头、 面包
吃，味道很不错。在老北京风味的饭
店里，一般都有炒红果这道菜，这里
的红果其实就是山楂。 虽然叫炒红
果，但其实是不用炒的，而是用糖水
煮出来的。炒红果看起来晶莹剔透，
吃起来更是酸酸甜甜， 是地道的北
京美味。 这两年市场上流行一种叫
山楂雪球的食品， 红红的山楂外面
挂着一层薄薄的糖霜， 甜蜜中带着
酸酸的味道，颇受年轻人喜爱。冰糖
葫芦就更不用说了， 可以说是家喻
户晓，在冬天的北方，可算是主打零
食。

不过需要注意的是， 山楂不能
空腹吃。山楂含有大量的有机酸、果
酸、山楂酸等，空腹食用会使胃酸猛
增，对胃黏膜造成不良刺激，使胃发
胀、泛酸。 另外，若在空腹时食用山
楂， 会增强饥饿感并加重原有的胃
痛。

（据《北京晚报》）

山楂熟了 酸酸甜甜开胃消食


