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●五黑暖肾汤

材料：黑豆30克，黑米30
克，黑芝麻15克，黑枣5枚（去
核），黑枸杞 10 克，核桃仁 3
颗，清水约1200毫升。

做法：黑豆与黑米提前用
清水浸泡 2 小时。将泡好的
黑豆、黑米与黑枣、核桃仁一
同放入砂锅，加入清水。大火
煮沸后，转小火慢炖40分钟，
至黑豆软烂。加入黑芝麻与
黑枸杞，继续炖煮 10 分钟即
可，可加少许红糖或盐调味。

功效与适用人群：遵循中
医“以黑入肾”的理论，能平和
地滋补肾精、益肝养血、健脾
益气。尤其适合冬季感到精
力不济、腰膝酸软、须发早白
及用眼过度的人群作为日常
基础调养。

●黄芪枸杞炖鸡汤

材料：童子鸡1只（约500
克），黄芪30克，枸杞子15克，
白术15克，生姜3-4片，葱段
2节，料酒1汤匙，清水适量。

做法：童子鸡斩成块，冷
水下锅，加入料酒，煮沸后撇
去浮沫，捞出鸡块洗净。将焯
烫后的鸡块、黄芪、白术、姜

片、葱段一同放入砂锅中，加
入足量清水。大火烧开后，转
为文火慢炖1.5小时，至鸡肉
熟烂。出锅前 10 分钟，加入
枸杞子，加入适量食盐调味。

功效与适用人群：有显著
补气固表、增强卫外防御能力
的作用，尤其适合平素体质虚
弱、精神不振、畏风怕冷、在季
节交替时易感冒或病后恢复
期需提升正气的人群。

●银耳雪梨百合羹

材料：干银耳半朵（约15
克），雪梨1个，干百合20克，
冰糖适量，枸杞少许（可选），
清水约1000毫升。

做法：银耳与百合分别用
冷水泡发1小时，放入锅中加
入清水，大火煮开后转小火慢
炖 1 小时。加入雪梨块和冰
糖，继续炖煮 20 分钟至梨块
透明、汤汁黏稠。关火前可撒
入枸杞点缀。

功效与适用人群：适合应
对大寒时节因外寒内热或暖
气环境导致的皮肤干燥、口干
咽痒、心烦咳嗽等“燥”证，是
冬季温补饮食中的平衡搭配。

1月20日，我们迎来大寒节气。作为二十四节气的收官
之节，此时寒潮频繁南下，我国大部分地区进入一年中最冷时
段，北方冰封雪覆，南方湿冷侵骨，整体呈现“冻成一团”的气
候特点。饮食则需遵循“温补而不燥热，平补而不滋腻”的原
则，在延续冬季温补核心的同时，逐步向春季升散之性过渡。
通讯员 苗卿 扬子晚报/紫牛新闻记者 许倩倩

从中医视角来看，大寒五
行属水，对应人体五脏之肾，
而肾主封藏、为先天之本，此
时寒邪最易侵袭人体，耗伤阳
气、凝滞血脉。江苏省第二中
医院肺病科副主任中医师主
父瑶介绍，大寒养生的独特之
处在于，寒邪达至“逆极”状态
的同时，阳气已悄然渐萌，因
此养生核心是“极致固藏阳
气”与“衔接春生”的双向兼
顾，既要强力抵御深层寒邪、
固守肾精，又要为立春阳气升
发做好温和过渡。

《黄帝内经》提出“冬三
月，此谓闭藏”，强调大寒养生
必须顺应自然规律，以“顾护
阳气、封藏精气”为核心纲
领。中医认为，寒邪具有凝
滞、收引之性，若不及时防范，
易导致血脉痹阻、阳气亏虚，
为来年春季的疾病埋下隐患，
因此“治未病”的关键，在于
“防”与“养”的有机结合。

大寒时节的日常饮食应
注重“温、软、杂、淡”，以温润平
补，益肾驱寒为主。中医五行
理论认为，黑色对应肾水系统，
大寒时节食用黑色食物，能直
入肾经，起到益肾填精、温阳固
本的作用。现代营养学也证
实，天然黑色食物通常富含花
青素、铁、锌及多种微量元素。

“此时一定要忌过度进
补，温热食材需适量，体质燥
热者应减少摄入，防上火；忌
剧烈运动，避免高强度运动导

致大汗伤阳，心脑血管患者及
老年人尤需谨慎；忌忽视慢病
管理，高血压、糖尿病患者需
按时监测指标，防气温骤降引
发波动。”

主父瑶表示，大寒虽是一
年中最寒冷的时节，却也是养
精蓄锐、固本培元的黄金窗
口，通过以“五黑”食物为核心
的温润食疗，配合顺应天时的
起居、运动与情志调摄，更能
为身体积蓄充沛的能量，迎接
即将到来的春暖花开，这正是
中医“顺时养生，治未病”智慧
的精髓所在。

此外，建议严格遵循“早
卧晚起，必待日光”的古训，早
睡可助阳气潜藏，晚起能避开
清晨严寒。主父瑶提醒，要注
重腰部与足部保暖，睡前可用
艾叶、花椒煮水泡脚，温通经
络，“保持心境平和，可通过午
后晒太阳、聆听舒缓音乐等方
式舒畅情志。”

大寒运动需坚守“量力而
行，避寒就暖”的原则，以运动
后微微汗出为佳，如太极拳、
八段锦、室内瑜伽、慢走等。
最佳时间为中午至下午，运动
前充分热身。还可以每日按揉
腹部（以肚脐为中心），或敲击
胆经（腿外侧），疏通气血。也
可在专业指导下通过穴位按
摩、艾灸等方式强化效果。体
寒者还可以在医生指导下选用
合适方剂或接受督脉灸、葫芦
灸等中医特色疗法。

大寒节气，天气寒冷，雨
雪纷飞，路面湿滑，南京市中
医院多科室专家提醒：“雨雪
天摔伤风险激增，老人、儿童、
心脑血管疾病患者需格外警
惕。”

骨伤科：摔伤后别乱
动，正确处理是关键

雨雪天防滑防摔倒需从
鞋履选择，步行技巧，环境判
断等综合防护。骨伤科张琦
副主任医师提醒：

1.选择合适的低跟或者平

底防滑鞋，鞋底材质宜选橡胶
材质、纹路深度深一些的，避
免PU或硬塑料底；

2.步行时步幅缩短，全脚
掌着地，膝盖微屈降重心；双
手自然摆动，避免插兜，遇湿
滑路面时双脚外八字横向挪
步，每步踩稳再移动，上下楼
梯扶栏杆；

3.绕开积水及冰冻反光路
面、桥面斜坡、背阴处，走撒过
盐或清扫过的道路，室内铺防
滑垫；

4.摔伤后保持原地姿势，
检查疼痛部位，若腰疼或肢体

变形，切勿强行起身或挪动，
以免加重损伤；立即呼救，由
专业人员送至医院；若仅手腕
轻微肿胀，24小时内用冷水冲
洗或冰块冷敷受伤部位进行
止血；切勿自涂药油，不恰当
的揉按，容易造成骨折移位、
局部受伤神经红肿更厉害，耽
误最佳治疗时间。

张琦提醒，冬季是骨头最
脆弱的季节，骨质疏松是老年
人摔伤骨折的直接原因，轻微
的外力作用即可导致骨折。
冬天要经常晒太阳，特别建议
老年人多吃含钙、维生素D和

蛋白质的食物。

心血管病科：寒潮伤
心脏，这些信号要警惕

“气温急剧变化会让血压
波动，给心脏带来负担，病变
的血管遇冷收缩，容易引发心
脑血管疾病。”心血管病科邵
中兴主任中医师指出，患有心
脑血管疾病的患者一定要按
时服药，规律作息，注意保暖，
做好日常健康监测。

通讯员 莫禹凡
扬子晚报/紫牛新闻记者 吕彦霖

雨雪来袭，“防摔护心”是关键

体能35岁后开始衰退
但锻炼始终有效

瑞典卡罗琳医学院开展的一
项跨度长达47年的研究结果显
示，人体运动机能大约在35岁左
右开始衰退。该研究明确指出，
即使在晚年开始锻炼，仍能获得
显著益处。相关论文近期发表在
《恶病质、肌少症和肌肉杂志》上。

团队对数百名16岁至63岁
的随机抽样男女进行了为期47
年的追踪。结果显示，无论人们
年轻时训练量如何，体能和力量
都会从35岁左右开始下降。此
后身体机能逐渐衰退，且随着年
龄增长衰退速度加快。尽管如
此，研究人员发现了令人鼓舞的
证据：锻炼在任何阶段都具有重
要价值。成年后才开始体育锻炼
的参与者，其身体机能也能提升
5%至10%。研究论文第一作者
玛丽亚·韦斯特斯托尔表示：“无
论何时开始运动都为时不晚。我
们的研究表明，体育锻炼的确可
以延缓机能衰退，虽然无法完全
阻止这个过程。” 新华社

从藤壶蠕虫获得灵感
“智能活胶水”可修复肠道

中国科学院深圳先进技术研
究院和深圳大学联合科研团队从
海洋藤壶、沙堡蠕虫等动物身上
获得灵感，利用合成生物技术研
发了一种能够感知肠道出血信
号、修复肠道黏膜损伤的“智能活
胶水”，为炎症性肠病的靶向治疗
提供了新策略。相关研究成果北
京时间19日下午在线发表于国
际期刊《自然·生物技术》。

据科研人员介绍，炎症性肠
病患者常常伴随肠道黏膜反复损
伤、慢性炎症、出血等症状，一般
需要使用医用粘合剂来止血和修
复组织。然而，现有医用粘合剂
大多难以在湿润、蠕动的肠道环
境中稳定黏附病灶。如何让粘合
剂在胃肠道环境中自主识别病灶
并发挥作用，是困扰学术界和临
床治疗的一个难题。

对此，中国科学院深圳先进
技术研究院和深圳大学联合科研
团队，以人体肠道常见微生物大
肠杆菌为基础，设计了一种多功
能的“智能活胶水”。当肠道内特
定部位出血时，系统被快速激活，
随后分泌出一种来源于海洋藤壶
的黏性蛋白，可以精准地在出血
部位形成“密封层”，还能同步释
放修复因子，实现定位与治疗的
协同。“我们把这种经过改造的微
生物培养在液体里，通过口服方
式进入肠道，激活后形成膜状形
态，黏附在肠道特定出血部位，起
到止血和修复损伤的作用。”研究
负责人、中国科学院深圳先进技
术研究院研究员钟超说。新华社

医学前沿

推荐药膳

今日大寒，需顺时封藏、温润平补
运动时注意“量力而行，避寒就暖”


