
冬季养生三大要素

张伯昭中医师

凄风苦雨了数日之后，奥克兰人终于正式迎来了冬季的到来；伴随着电闪雷鸣、

狂风暴雨，阵阵寒风中的人们不由得裹紧了外套，瑟缩起身体，也许我们脑中还

残留着秋天的金色回忆，但寒酷的现实已不得不令我们开始盘算如何捱过眼前这

个湿冷的季节！

我在以前的文章中曾提到过，“冬季养生以保养阳气为要务”，冬季来临，天寒地

冻，阳气闭藏，万物蛰伏，一派萧疏，因此冬季养生重在保养阳气，无论是生活

起居还是中药调理一切都要围绕这个中心进行。中医认为，“阳气者，若天与日，

失其所则折寿而不彰”，阳气对人体有温煦、固护、推动等重要作用；冬天里人

们从自然界获得的阳气大大减少，如果再有消耗过度或滋养不足等情况，人体势

必出现“阳虚”的状况。保养阳气的方法很多，可以从药补、食补、生活起居等

多方面进行，下面我将分别阐述之。

中药——不离辛温之剂

“寒为阴邪，易伤阳气，寒者热之，治寒以热”，所以处方用药之时中医师可适

当加入一些辛温散寒的中药或有意加重这些药的用量，此类中药包括附子、干姜、

肉桂、吴茱萸、丁香、小茴香等等；此外，尚可多用一些温肾助阳的药物，如巴

戟天、肉苁蓉、仙茅、仙灵脾、杜仲、骨碎补、益智仁等。还有，根据奥克兰冬

季多雨潮湿的特点，也可辅助以利水祛湿的药物，如薏米、草果、茯苓、泽泻、

萆薢等等。当然，用药时一定要辨证，要根据患者实际的实际情况用药，不能完

全生搬硬套某一原则；假如患者确为湿热证候，则寒冬之时仍可用清利之药。

食疗——几样进补的主角

羊肉是冬季当令的进补佳品，“当归生姜羊肉汤”更是大家耳熟能详的名方，涮

火锅是人人喜爱的冬季美食，其他还有一些既是食品又能入药的补品，也可酌情

服用，如鹿肉、鹿茸、肉桂、龙眼、胡椒、干姜、人参、胡桃肉等。需要说明的

是，进补要根据体质，补阳的同时也要适当地滋阴，即所谓“阴阳互根互用，阴

中求阳，阳中求阴”，如果一味地用温燥峻补之品，见效虽速，但会伤阴耗液，

久之也会对人体产生不良的影响，所以具体要补什么、怎么补，还是找有经验的

中医师咨询。

起居——呵护生命脆弱之处

充足的睡眠：《黄帝内经》有云，冬季里要“早卧晚起，必待日光”，当然现代社

会的节奏致使我们不可以起得太晚，但至少我们可以在冬季里顺应天时，早睡以

保证足够的睡眠时间。

适度适时的锻炼：锻炼时间最好选择在中午阳气充足、天气较好的时候进行。冬

天里早晚都很寒冷，此时锻炼容易冒触寒气，所以有条件的话尽量不要在这时锻



炼。还有，若天气情况非常糟糕，风雨雷电交加，也不适宜户外锻炼。此外，不

少老年人在冬天锻炼时不幸发生心脑血管病等意外，往往就是因为锻炼强度过

大，身体不能适应所致；当然锻炼也不可流于形式，如果锻炼完毕后身上还没有

觉得暖和，也没有微微的汗出，说明还没达到通畅气血的目的，则应适当提高锻

炼强度。

睡前浴足：俗谚云：“足受寒，心受伤”，所以每晚若能以热水浴足（水温不可过

高，以足部能承受为度），则可助阳补气，舒筋活血。如有条件，浴足时可加用

中药，效果更佳，药用红花、艾叶、鸡血藤、附子、归尾等等。请注意，有心脑

血管素疾的老人泡脚时间不可过长，以防意外发生。

注意保暖：此为老生常谈的常识了，如适时增加衣服，避免受凉。奥克兰的冬天

阴晴不定，一日四季，所以户外活动时不可只穿一件厚外套御寒，而应将轻薄衣

服多穿两三件，最外面穿可以防水的外套，这样穿有利于根据实际情况随时调整。

晚间入睡前可酌情选用电热毯、暖水袋、麦袋等以保证自己有个温暖舒适的睡眠。

体弱者每每在冬季明显感到精力变差，力不从心，不得不哀叹自己“又老了一岁”。

医疗统计数据也显示冬季心脑肺肾等疾病高发，急性病迁延不愈易转为慢性，慢

性病则多有所加重，一些病人在阳光明媚的春夏尚可应付，但到了秋冬则病情渐

次加重，甚或不治。人们常用风烛残年来形容身体状况的衰微，而那股使微弱烛

光彻底熄灭的寒风往往出现在深冬，由此可见冬季养生不仅可以强身防病，还可

延年益寿，可不慎乎！

本文写完，已过夜半，掷笔披衣，乃觉夜寒，转思本文若能些许有益于读者，则

遂吾心，遽生暖意。2012年 5月 17日夜半
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