
材料：

党参20克、白术10克、茯苓20克、淮山30克、白扁豆30克、赤

小豆30克、红枣4粒、生姜适量、脊骨300克（3~4人分量）。

制作方法：

脊骨切块汆水去掉血污，白扁豆、赤小豆用温水浸泡2小时

后与其余洗净的药食材一同放入煲中。先武火煲开，文火再煲1

小时，最后加入食盐调味食用。

汤品点评：

扁豆、赤小豆是健脾祛湿常用的食材，再加上药性平和的

茯苓，不但加强了健脾祛湿的功效，还增加了安神消肿的作用。

材料之中的白术性温，为补气健脾要药，与山药同用能既

补脾气，又益脾阴，加少许红枣可减少白术的苦味。

党参味甘性平，具有补中益气、养血生津的功效，其性缓

和，不燥不腻，善补脾肺之气，其补气之力虽不及人参，但胜在

价格较廉，且不会过于温燥，一般补益

剂中多会使用。

此药膳乃四君子汤转化而来，具有

比较好的补气健脾的功效，同时配以祛

湿的食材，雨水季节可经常煲来食用。

来源：广州日报
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开春正是万物复苏、气温升高、早晚

温差变大的时候。“一冷一暖”之间，最容

易生病。这个时节可别忘了“春捂秋冻”

这个经典的养生法则，为什么要“春捂秋

冻”？怎么才算“捂”到位呢？今天，我们一

起聊一聊。

“春捂秋冻”是有科学道理的

“春捂秋冻”包含了季节养生的精

髓，这也是“天人合一”最朴素的体现。

春季是阳气升发的时候，但冬季的寒冷

仍未彻底退去。此时，如果过早换上薄

衣服便会受寒而伤了阳气，同时使肌肤

腠理闭塞而影响阳气升发。因此，春季

适当地“捂”可以帮助身体阳气顺利升

发。此外，过早地脱掉棉衣，一旦气温下

降，就会难以适应，使身体抵抗力下降，

邪气乘虚而入，容易引发各种冬春季传

染病。

而秋季则相反，夏季的炎热仍未退

去，不要过早过多地增加衣服，适当冻一

下，可以让肌肤腠理紧密，而帮助身体阳

气收敛。这还有助于锻炼耐寒能力，在逐

渐降低温度的环境中，经过一定时间的

锻炼，能促进身体的新陈代谢，增加产

热，提高对低温的适应力。

“捂”到这个程度就算到位了

说起“捂”，大多数人都知道是穿厚

点。但是问题来了，多厚算厚？“捂”到什

么程度？每个人体质不同，对寒热的耐受

程度也不同，所以“捂”的程度自然也不

同。当你觉得自己穿的衣服足够让周身

及四肢温暖，甚至达到稍活动一下就可

以微微冒汗，这算“捂”到位了。

北方的初春还会有“倒春寒”，寒意

十足，所以“春捂”就更有必要了。但随

着气温上升，到了暮春时节，一整天你

都觉得周身温暖的时候，就不必再捂着

了。南方的朋友则应该结合所处环境灵

活应对，初春的早晚也是有必要“捂”

的。

这四个部位最应该“捂”

头颈部：头为诸阳之会，人体经脉多

聚于头部，头部得不到保护，就像热水瓶

没有盖子一样，体内阳气最容易散掉；颈

部上承头颅，下接躯干，称得上人体的要

塞。颈部受凉，可使局部血管收缩，血流

速度降低，甚至诱发眩晕、大脑供血不足

等不适。

脚部：寒从脚起，人体下身的血液循
环要比上部差，容易遭到风寒侵袭。过早

穿上短裙、破洞牛仔裤、露出脚踝，都会

增加患关节炎的概率。

腹部：腹部温度太低会导致胃肠道
疾病、妇科疾病、男性生殖系统疾病出

现，注意腹部保暖，可保护胃、脾、肠，预

防消化不良和拉肚子。

背部：背为督脉之海，也是阳脉之

海，是一身阳气汇集的地方，背部保暖可

预防疾病，减少感冒概率；后背如果受

寒，容易阳气不足，有碍阳气升发。

“春捂”也要因人而异

不“捂”不行，“捂”过了也不行。“捂”

的程度应以自身感觉温暖，又不出汗为

宜。春季，蓄积于体内的阳气外散，若内

藏阳气过多，就会化成热邪，诱发鼻腔、

牙龈、皮肤等部位出血，出现头晕目眩等

症状。“春捂”更多适用于平时体质虚弱

的年轻人、抵抗力较弱的老年人、久病之

人以及儿童。而对于青壮年，尤其是那些

体质偏于燥热或者湿热的人，“春捂”就

不一定适合了。

木子

中医认为，春应肝，肝属木，主疏泄。雨水过后，冬寒

未散，阳气浮动，人容易出现耳鸣、口干、口苦等症状。因

此，春季应保持肝气舒畅。若肝气疏泄不足，则会有情绪

郁结、胸闷胁痛等症状。日常饮用菊花茶、玫瑰花茶、茉莉

花茶，可辅助疏肝解郁、调气养肝，熬夜多、眼干涩者可搭

配枸杞、石斛。肝火旺盛、口舌生疮、咽喉疼痛者，可进食

清热的“芽菜”，如黄豆芽、绿豆芽等。上火严重便秘者，可

饮用蒲公英茶、金银花茶等。

疏理肝气，可选择头枕部的风池、风府穴，进行局部

按揉或用梳子反复刮按，每次20至30次，可以缓解疲劳头
胀，有生发阳气、提神醒脑之功效。也可揉按足部肝经的

太冲穴，每次揉按3分钟，具有疏肝理气的作用。
按照中医理论，肝肾同源。春季可遵循“滋水涵木”的

养生原则，即滋养肾阴以保养肝阴，犹如为树根浇水，防

止枝叶干枯。腰脊疼痛、下肢乏力、夜尿频多者，揉按足少

阴肾经的太溪穴，每次按揉20至30次，具有补肾功效。患
糖尿病、高血压等慢性病的患者，出现眩晕耳鸣、口干舌

燥、腰酸抽筋等症状时，可饮服枸杞黄精茶（两药各15
克）；易便秘、眼花者可饮服桑葚决明子茶（桑葚15克、决
明子20至30克）。血压控制欠佳以及耳鸣、失眠者，可调配
一款“四蔬一香汤”，食材以芥菜、芹菜、菠菜、白菜为主，

搭配少量香菜，可以清肝理气、辅助降压、缓解便秘。

来源：人民日报

如今，随着“中医热”的不断升温，互联网平台充斥

着大量中医养生知识，各个社交媒体平台也有不少“养

生博主”，正在成为年轻人获取中医知识的重要来源。

面对鱼龙混杂的网络信息，如何分辨真伪？中国中医科

学院望京医院特色诊疗部副主任医师范肃结合当前中

医养生热门话题，总结了中医养生中常见的几大误区。

“祛湿”是当下年轻人中比较火的一个概念，“祛

湿”适合所有人吗？

非常多的年轻人没有明白什么是“湿气”，有时候

甚至会盲目地祛湿。“祛湿”并不是适用于所有体质的

人，比如有些人脾胃不好，或者属于寒性、阴虚体质，就

不能盲目地用一些祛湿药。

有些人觉得自己很“虚”，认为越补越好，这种观点
是正确的吗？

过度进补是当前中医养生常见的误区之一。很多

年轻人认为自己很

虚，其实有时候这种

“虚”并不是真虚，而

是缺乏锻炼，导致心肺能力下降。有些人可能会觉得自

己本身就很虚，免疫力又很差，所以他们爱用一些补

品，比如人参、黄芪、枸杞等等，但是由于他们并没有去

医院经过医生系统辨证，这时如果摄入过多滋腻的补

品，可能会进一步加重人体代谢的紊乱，也会产生别的

问题。

“三伏天晒背”有什么中医养生的依据吗？晒背时
需要注意什么？

晒背在中医里有一定的依据。它是通过刺激经络

促进阳气生发，来改善人体代谢，提高免疫力。晒背

存在一些误区：一是不分时段地晒背，中医讲究在早

上9:00至10:00晒背，但有些年轻人因为这个时间在
上班或者没法早起，可能会下午晒背，但下午晒背是

不利于阳气生发的；二是晒背不是“暴晒”，追求暴晒

可能有晒伤的风险。

如果年轻人不具备“晒背”的条件，有一个比较好

的替换方法，就是冲热水澡，在三九天、三伏天，适合激

发阳气的季节，可以用比平常洗澡水温稍高一点温度

的水，但不能过烫，用淋浴喷头直接冲大椎穴、至阳穴、

膏肓穴来激发人体的阳气。

但要注意的是，晒背只适合虚寒的体质。有些人是

湿热的体质，本身是阳亢的患者，不建议过多地去晒

背，可能会导致上火。

网上有很多养生音乐，听什么歌就可以养什么部
位，比如养肝音乐、养胃音乐等，这在中医里有科学依
据吗？

这是有一些依据的。它来自于中医里的五音疗

法，是跟中医传统的阴阳五行相对应的，“木、火、土、

金、水”通“肝、心、脾、肺、肾”，经络和阴阳五行都存在

一个相生相克的关系，所以听对应的音乐有一定的作

用，用来养生保健是可以的，但是要靠它治病相对较

弱。

如何避免触碰中医养生误区？

现在很多人喜欢“云养生”，在网上看了一些中医

科普知识，也没有弄清自己的体质，就自己给自己用

药。但中医的核心还是“辨证论治”，希望大家能上医院

让专业的中医进行辨证，再对症下药。

来源：中国青年报

乍暖还寒，“春捂”也得“捂”对
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中医养生常见误区有哪些？

俄罗斯秋明医科大学研究证明，在夜里眼睛接触蓝光会增加肥胖

的可能性。研究人员说，智能手机、笔记本电脑、电视屏幕发出的或从窗

户进来的蓝色光，都可能导致代谢紊乱。相关研究发表在最近的《生物

学》上。

研究人员解释说，光谱中蓝色部分的光会干扰褪黑激素的产生，而

褪黑激素在调节所有生物的日常活动周期（昼夜节律）方面发挥着最重

要的作用。

过量蓝光暴露不仅会影响睡眠模式，还会影响新陈代谢。含有褪黑

激素受体基因变异的人的新陈代谢对蓝光最敏感。在这种基因的携带

者中，随着体重指数上升，昼夜体温动态和每日平均体温水平也会发生

变化。

研究发现，即使在21:30—01:00（褪黑激素产生最活跃的时段）期
间，任何来源的少量蓝光与体重指数的增加都相关。

这项研究是在春季进行的。将来，科学家打算在其他季节继续开展

研究。冬季测量的结果最令人感兴趣，因为在北极，这是最缺乏光照的

季节。

来源：科技日报

夜间接触蓝光增加肥胖风险

图片来源网络

图片来源网络

目前，颈椎病已成为多发病，越来越多

的“低头族”出现颈椎问题。四川省医学科

学院·四川省人民医院健康管理中心运动

健康管理师陈莞婧在接受人民网记者采访

时表示，颈椎病已呈现年轻化趋势，加强防

治刻不容缓，养成良好的生活习惯、掌握科

学的预防措施可以避免和延缓颈椎病的发

生。

陈莞婧介绍，正常颈椎是C型结构，
有一个向前的凸起，保证颈椎高度的灵活

性和稳定性，也正是由于它的存在，使得

组成颈椎的7块小骨头能够承担整个头颅
的重量，并完成各种旋转动作。颈椎上还

附着肌肉、韧带等软组织，如果生活中有

长期久坐、低头看手机、躺着看电视等不

良生活习惯，就会加重颈椎和附着软组织

损伤。

“颈椎，上承头颅，下接躯干，起到‘承

上启下’的作用。一旦颈椎出现问题，如果

不重视，可能连累其他部位。”陈莞婧说，颈

椎病患者有脖子发僵、发硬、疼痛、颈部活

动受限、肩背部沉重、肌肉变硬、上肢无力、

手指麻木、肢体皮肤感觉减退、手握物时会

不自觉地掉落等症状；有些患者会出现下

肢僵硬，似乎不听指挥，或下肢绵软，有如

在棉花上行走的表现；一些患者甚至会有

头痛、头晕、视力减退、耳鸣、恶心等异常感

觉。

那么，该如何预防颈椎病呢？陈莞婧

建议，做好颈部保暖，颈部长期受到寒冷、

潮湿的刺激，会增加颈椎病发生的风险。

冬季可以戴丝巾或围巾，夏季避免空调直

吹颈肩部。纠正生活中的不良姿势，工作

中要维持正确的坐姿，使案台与座椅高度

相称，适于自身。尽量避免过度低头屈颈，

桌台可适当高些。看平板电脑应使用支

架，看手机应将手抬高，使屏幕和视线基

本齐平。

“另外，每坐、卧、斜靠1小时，应起身活
动5分钟。”陈莞婧说，避免长时间伏案工
作，可利用工作间歇做一做颈椎活动，一方

面可以增加颈部肌肉的力量，另一方面也

有利于颈椎恢复曲度。

陈莞婧向大家推荐了3个颈部训练动
作，帮你缓解肩颈疼痛僵硬，预防颈椎病。

头手相抗
双手十字交叉置于枕后，保持双前臂

平行，手向前用力拉，头向后用力靠，相互

抵抗3秒后，缓慢回正。8次为一组，做3组。
颈项争力
一手放于身后，一手放在胸前。手掌

平行推出，头向对侧旋转至极限，保持3秒
后，缓慢回正。8次为一组，做3组。

抬头望掌

双手交叉，举过头顶，掌心向上，头向

后仰，眼睛看向手掌方向，保持3秒后，回
正。8次为一组，做3组。

陈莞婧提示，进行上述动作训练时，

如出现头晕或疼痛，应立即停止训练。

来源：人民网

三个动作帮你缓解肩颈疼痛僵硬

图片来源网络

人一上了年纪，大多会出现“觉少”的

问题。有的人习惯这种改变，但也有人难以

适应。

那么，老年人应该如何调整睡眠，才会

让身体更舒适呢？

1.建立规律的睡眠习惯：每天固定时间

上床睡觉和起床，有助于调节生物钟。

2. 创建舒适的睡眠环境：保持卧室黑

暗、安静和凉爽，使用风扇或白噪音机器。

3.白天晒太阳：如果想晚些时候睡觉，

尽量不要在早晨时段接触太多光线。相反，

可以在傍晚散步或在一天晚些时候晒晒

“夕阳”。这可以帮助延迟褪黑素的释放，并

“欺骗”你的身体，延迟就寝时间。

4.限制白天小睡：如果需要小睡，应控

制在20~30分钟，并且在下午早些时候进
行。

5.限制酒精和咖啡因：酒精和咖啡因可

能会降低睡眠质量，减少快速眼动睡眠。

6.咨询医生：如果睡眠问题持续存在，

应咨询医生，以排除或治疗任何潜在的健

康问题，或者调整可能影响睡眠的药物。

7.适量锻炼：适当的身体活动可以帮助

改善睡眠。例如散步、游泳、太极或瑜伽等。

老年人睡眠时间越来越短，该如何改善？


