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序

女人怕冷，男人怕熱

女人為何怕冷？男人為何怕熱？

因為女人多偏陰，男人常偏陽。陰性寒，女人常陰當熱養；陽性熱，所以
男人多熱，應冷養。誠然，這只是一般規律，因為女人也有偏陽的，男人
也有偏陰的，這又當別論。尤其男人以氣為體，女人以血為本，氣為陽，
血為陰，所以男人多陽少陰，應滋陰；女人多陰少陽，當溫陽。

現代女性喜歡吃涼食，如瓜果、涼菜、沙律、冷飲等，又因操心多，憂
慮、鬱悶，甚至抑鬱，尤其愛穿露裝薄衣、短裙，以致積寒受涼太重；男
人好熱食，煙酒、肉類、咖啡不離口，又因壓力大，常焦慮、興奮，甚至
狂躁，產熱太多，導致身體熱積火重。而寒多的人，不僅易產生不少寒性
疾病，而且寒傷陽，陽氣耗散較速，變老同樣快；熱重的人，不但會出現
許多熱性疾患，而且熱傷陰，耗氣快，老得也快。

本書將從飲食、心態、生活習慣等方面，全方位地輔導女人「升溫」養
陽，幫助男人「降溫」滋陰，從而幫助人們調整陰陽，維護寒熱平衡，從
而保證人的身體健康。

本書將給廣大讀者朋友帶來前所未有的啟示，相信本書一定會與我的其他
養生書一起，走進千家萬戶。

最後，祝廣大讀者朋友健康長壽。

2023 年 3 月 8 日於北京
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 1.1  婦科疾病常與寒冷有關

婦科疾病常與寒邪有關，所謂寒邪，寒者，冷也。自然界中具有寒冷、凝
結的外邪，稱為寒邪。寒是冬季主氣，在氣溫低的冬季，人體不注意防寒
保暖，就容易感受寒邪。此外，淋雨涉水，出汗受風以及貪涼露宿，或過
食寒涼，也為感受寒邪的途徑。

 寒邪致病，有外寒、內寒之分
外寒：是指寒邪由外及裏，傷於肌表、經絡、血脈。就婦科而言，女子以
血為主，女子在經期或產後，胞脈、血室空虛，寒邪影響人體的沖脈和任
脈以及子宮，使血被寒凝滯，氣血運行不通，就會出現痛經、經行發熱、
經行身痛、月經錯後或月經過少，甚至閉經、不孕、產後身痛等病證。

內寒：是指機體陽氣虛衰，命火不足，溫煦氣化功能減退，陰寒就會充滿
全身。《黃帝內經》中形容「身寒如從水中出」，就是像從水中剛出來一
樣冷。內寒表現：一是畏寒、手足不溫、小肚子冷痛；二是氣化功能減
退，陰寒水濕停積造成的各種病症，如閉經、多囊卵巢綜合症、月經後
期、痛經、帶下病、不孕症、子宮肌瘤、白帶量多、妊娠水腫等。

 1.2  嚴重的宮寒會導致不孕

在電視劇《北京愛情故事》中，楊冪飾演的楊紫曦為了找回前男友送給她
的戒指，在冷水中泡了兩個小時，而喪失了生育能力。生育年齡內的女性
很容易患上宮寒，這也是導致許多女性不孕的原因。子宮是精子通過到達
輸卵管和卵子結合的必經通道。宮寒會影響精子和卵子的正常結合，使之
無法形成受精卵，從而影響正常的受孕生育。

 寒邪致病，有外寒、內寒之分
宮寒很容易導致女性痛經、閉經甚至出現不孕。宮寒是子宮本身的慢性虛
損性疾病，還易導致子宮本身功能的紊亂、失調、低下等。子宮是產生月
經和孕育胎兒的地方，也是精子到達輸卵管和卵子結合的必經通道。宮寒
必然影響女性生殖系統的正常內分泌，進而影響正常的月經，引發月經不
調，同樣影響精子和卵子的正常結合，使之無法形成受精卵，更影響受精
卵在子宮着床後的正常生長、發育，從而影響正常的受孕生育。

 寒邪致病，有外寒、內寒之分
夫妻雙方有正常性生活，且 1 年以
上未孕才能稱為「不孕」。符合這個
條件的患者一定要到醫院的不孕不育
專科門診檢查病因，專業地解決不孕
問題，能避免患者走彎路。有時孕育
失敗的原因出在男方身上，所以男方
也一定要做檢查。尤其是在女方做入
侵性的不孕檢查之前，一定要先排除
男方的問題。找出引發不孕的問題所
在，然後做針對性的治療。

女 人 諸 病 從 寒 起女 人 諸 病 從 寒 起

1

治宮寒不孕秘方
材料		艾葉、肉桂各 20 克，

香附、黃芪、川芎各
10 克，當歸、吳茱萸
各 15 克。

製法		烘焙後共研細末，蜜
調為丸。

用法		每次服 6 克，每日 3
次，鹽水送服。

主治	宮寒引起的不孕。
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 2.2  泡腳促睡眠

睡前熱水泡腳摩腳
雙腳是女人的「第二心臟」。有濯足民謠：「天天泡腳，勝吃補藥。」、「春
天洗腳，升陽固脫；夏天洗腳，暑濕可祛；秋天洗腳，肺潤腸濡；冬天洗
腳，丹田溫灼。」睡前泡腳摩腳可使關節通利，邪氣得泄，消除一天的疲
勞，並且助眠。用溫熱水泡雙腳，可使全身經絡通暢，既能禦寒保暖，又
能補腎強身，延緩衰老。

 泡腳的功效
堅持熱水泡腳，可有效通暢腎經氣血，改善陽氣通行之道，減輕手足冰冷、
腰膝酸軟等命門火衰的證候；對風濕病、脾胃病、感冒、頭痛、失眠等疾病
都有一定的療效；對糖尿病、高血壓、慢性支氣管炎、腎虛、腎功能紊亂、
腰椎間盤突出症、更年期綜合症等疾病也有一定的輔助治療作用。

 泡腳的方法
泡腳最好選用木盆，先將腳放入 37℃左右的水中，開始時水不宜過多，浸
過腳板就行，浸泡一會兒後，再逐漸加熱水至踝關節以上（中途可加熱水
1~2 次），熱水水溫一般保持在 40℃~50℃。水溫過高（超過 55℃）會對
皮膚造成刺激；過低（低於 30℃）會使人受涼，泡腳時要時常搓動雙腳。

泡腳時間不宜過長，以 15~30 分鐘為宜（如果時間太長，容易增加心臟
負擔，引發出汗、心慌等症狀）。

泡腳後用潔淨的乾毛巾擦乾腳部，坐在床邊或椅子上。

趴在床上兩肘支撐上半身，抬頭，兩小腿向後蹺起，兩隻腳相互磕打 3~4
分鐘，然後雙腿併攏左右擺腿 4~5 分鐘。此動作可以預防和緩解頸椎
病、腰椎病、靜脈曲張等疾病。

 摩腳的方法
腳心的湧泉，位於足前部凹
陷處第 2 和第 3 趾趾縫紋
頭端與足跟連線的前三分
之一處，是足少陰腎經的
起點（配穴）。平時可用拇
指快速按揉湧泉，直到有熱
感為佳，每天早晚按揉 100
下，再接着揉搓各腳趾 100
下，可補腎壯陽，能讓手腳
快速升溫暖和。

對於易失眠的人來說，泡腳後最好用掌心搓腳心，或者用手心拍打腳心。因
為手心是心包經上的勞宮，腳心是腎經上的湧泉，掌心搓腳心意味着心腎相
交，以此達到陰陽調和，促進睡眠。

此外，按摩湧泉時要注意做到《類經》上指出的「志意和，精神定」，即
安閒清靜，沒有一切雜念的境界，切不可三心兩意。

 泡腳的注意事項
飯前、飯後 1 小時內不宜泡腳，以免
影響腸胃的消化。

病情嚴重而且還在不穩定期，如血壓
很高、血糖很高、心衰嚴重，都需要
謹慎泡腳。

嚴重心臟病患者、腦出血未治癒者、
足部有炎症、外傷或皮膚燙傷者、出
血性疾病、敗血病患者、嚴重血栓患
者、孕婦都不宜泡腳。

按摩結束後 30 分鐘內最好喝一杯溫
開水，以利於氣血運行。

祛寒小妙招
在熱水中加入生薑片、花
椒等，使祛風散寒效果更
佳。比如說，如果白天受
了風寒，或者感到疲累，
在泡腳水裏加入熬好的薑
水，再喝上一杯熱水，出
點汗，各種不適症狀將很
快消除。
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 3.1  常吃提高體溫的溫熱性食物

生 薑 內 含 薑 辣 素 ， 對 心 臟 及 血 管 有 刺 激 作
用，可以加速血液流動，使身體產生溫熱的
感覺。在《傷寒論》和《金匱要略》中， 生薑
常用來解表、和胃散飲、止嘔等，且具有解
表發汗而不傷津液的作用。後世醫學家稱生
薑為「胃家聖藥」。現代醫學認為，生薑含有
揮發性薑油酮和薑油酚，具有活血、祛寒、
除濕、發汗等功能。

 食物妙用
傷風感冒時，吃幾片生薑能促進血液循環，
使全身發熱出汗，減輕感冒症狀。在民間，
很 多 人 冬 季 喝 生 薑 湯 來 治 療 輕 微 的 風 寒 感
冒。體質偏寒，平時怕冷的人還可以多吃些
生薑來預防凍瘡。如果患上了輕度凍瘡，可
用生薑、紅糖煎水內服，同時用生薑切片塗
抹患處。

 食用提醒
生薑不能一次吃得過多或長時間過
量食用，否則適得其反。

 不宜人群
陰虛火旺、目赤內熱者或患有癰腫
瘡癤、便秘、痔瘡者，都不宜服用。

生薑止嘔方
材料		生薑汁 1 湯匙，蜂蜜

2 湯匙。

製法		把生薑汁和蜂蜜，加
適量水煮開。

用法	趁熱服用，每日 3次。

主治		乘車前喝些薑汁還可
防止暈車嘔吐。

薑

性味歸經
辛，微溫；歸脾、
胃、肺經

主要功效
健 胃 止 嘔 、 辟 腥
臭、消水腫、解表
發汗、活血、除濕。

生薑紅糖水  .. . . . . . . . . . . . . . . . . 	解表散寒
材料	生薑適量，紅糖 15 克。

製法		將生薑片、紅糖一起放入杯中，倒入熱
開水，加蓋焗泡約 5	分鐘後飲用。

白芍薑糖茶  .. . . . . . . . . . . . . . . . . 	健脾暖胃
材料	白芍 10 克，薑 3 克，紅糖 5 克。

製法		1.			將所有材料一起放入杯中，沖入熱
開水。

	 	 		2.		加蓋焗泡約 15 分鐘，調勻後即可
飲用。

3

讓 女 人讓 女 人
渾 身 暖 洋 洋 的 飲 食渾 身 暖 洋 洋 的 飲 食
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酒釀也叫醪糟，因主要原料是江米，所以也
叫江米酒，北方一般稱它為「米酒」或「甜
酒」。中醫認為，酒釀為溫補強壯之食品。明
代李時珍的《本草綱目》中說：「通血脈，厚
腸胃，潤皮膚，散濕氣，消憂發怒，宣言暢
意。養脾氣，扶肝，除風下氣。」現代醫學
研究發現，酒釀中有能促進女性胸部細胞豐
滿的天然荷爾蒙，其酒精成分也有助於改善
胸部血液循環，所以有一定的豐胸功效。

 食物妙用
酒釀通常有 3 種，一是甜酒釀，就是在煮沸
的酒釀中加入適量的白糖；二是雞蛋酒釀，
碗內打雞蛋一個，攪拌均勻，用煮沸的甜酒
釀沖入，使雞蛋呈絮狀；三是桂花酒釀，在
甜酒釀煮沸時加入桂花等，使甜香更醇厚。

 食用提醒
酒 釀 中 含 有 少 量 的 酒 精 成 分 ， 其 酒 精 含 量
為 2 % ~ 3 % 。 一 般 情 況 下 ， 成 人 每 天 飲 用
150~200 毫升較為適宜。

 不宜人群
患有肝病（急、慢性肝炎，肝硬化等）者不
宜 喝 酒 釀 ， 因 酒 精 對 肝 細 胞 有 直 接 刺 激 作
用，對病情不利。

酒釀

性味歸經
甘 ， 溫 ； 歸 肝 、
肺、腎經。

主要功效
活氣養血、活絡通
經。

酒釀土雞湯  .. . . . . . . . . . . . . . . . . 	促進消化
材料		土雞半隻，乾金針菜、乾木耳各20克，

花生30克，酒釀、老薑片、糖各適量。

製法	1.		土雞洗淨，取肉切薄片。雞骨入鍋
加水，放入老薑，燉約 40 分鐘。

	 2.		花生煮熟煮透，撈起連同除雞肉片之外的所有食材，用熱開
水稍微汆一下。

	 3.		雞湯倒入鍋中，中火煲煮約 10 分鐘，再放入所有食材，加
適量酒釀，中小火微煮 5 分鐘，加鹽調味。至煮開，加糖
調味即可。

紅豆黑米酒釀粥  .. . . . . . . . . . 	補血益氣
材料		紅豆、黑米各 30 克，紅棗 5粒，酒釀

50克，紅糖適量。

製法	1.			紅豆、黑米洗淨，用水浸泡 4小時；
紅棗洗淨，去核。

	 2.			鍋內加適量清水，加入紅豆、黑米，
大火煮開後轉小火。

	 3.			煮 50 分鐘後，加入紅棗，煮至所有材料軟糯後，趁熱拌入
酒釀及紅糖即可。

酒釀煮雞蛋對女人很滋補
酒釀煮雞蛋，年輕女性每月月經前後，早晚各一碗，滋陰養顏又豐
胸，還可以緩解痛經；產婦在坐月子時食用，能幫助下惡露、清潔
子宮。酒釀煮雞蛋的做法很簡單：取酒釀 3 大匙、雞蛋 1 個、清水
適量、紅糖 5 克、生薑末 1 茶匙，在熱開水中加入紅糖、生薑，然
後打進雞蛋，關火，將蛋與湯盛入碗中，放入酒釀即成。
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女性宮寒怎麼辦
女性朋友在看中醫的時候，常會聽到「宮寒」這個詞。顧名思義，所謂宮
寒，就是「子宮寒冷」的意思。但中醫所說的宮寒並不是說子宮內的溫度
低，而是指子宮、卵巢等多種生殖器官的功能處於一種相對低下的狀態。
女性宮寒了，不僅會引發痛經、月經推遲、色斑等疾病，甚至可能引起不
孕。據說一代美女趙飛燕得寵數十年而不孕，就是宮寒的緣故。

 哪些女性更易患「宮寒」
•平日裏就怕冷，手腳容易發涼的女性。
•特別愛吃冷飲和甜食的女性。
•貪圖涼快，常處於冷氣環境中的女性。
•在冬天也衣着單薄的女性。
•	快速減肥的女性。健康的減肥應循序漸進，如果迅速瘦身，身體在短時

間內會丟失大量能量，寒邪很容易乘虛而入，攻擊子宮。

這些寒證症狀你有嗎
1.	經常氣色很差、精力不濟，痛經、小腹部有冰冷的感覺。
2.	白帶多且清稀，聞起來有股腥味。
3.	經期不是提前就是滯後，而且量少、顏色偏暗。
4.	照鏡子，發現自己的舌苔白且水滑。怕冷，經常腰膝酸冷、手腳冰涼。
5.	面色暗黑或蒼白無華，性趣不高，備孕好久都沒動靜。

你是否有以上症狀中的大多數？如果是，那麼你很可能屬通常所說的
「宮寒女」。

 患了「宮寒」應怎麼調養

1 	飲食得當

避免吃生冷食物。

平時最好少吃寒涼的食物。陽氣是溫熱之氣，凡屬性質寒涼的食物，均會
導致人體陽氣的損傷。

少吃屬寒涼的食物，包括：

雪糕、綠茶、冰鎮啤酒與飲料；
螃蟹、蛤蜊、生蠔等海鮮；
西瓜、梨、柿子、香蕉等水果；
苦瓜、青瓜、百合、蓮藕、萵筍、白蘿蔔、白菜等蔬菜；
綠豆、蕎麥等雜糧。

多吃陽性溫補的食物，以溫陽暖宮：

羊肉

溫補強身 

桂圓

溫養強體 

韭菜

助陽暖胃

紅棗

補益脾胃

核桃

溫肺補氣

花生

滋養補氣
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 1.1  「熱」偷走了男人的健康 

陰虛內熱成為許多男人的體徵
現代都市人群因精神壓力過大、熬夜以及過食肥甘厚味等諸多原因，
造成都市人群體質以內熱為多，尤以陰虛內熱者更為常見。內熱、火
旺成為許多都市人的體徵，也成為百病之源。

 導致陰虛內熱的五大元兇
一直以來，人們都以為腎虛只是男人的常見問題。其實，腎虛是一種「文化
病」，真正腎虛的男人並不多；相反，陰虛內熱的男人逐漸變多。年輕人以
內熱為多見；老年人則以肝腎陰虛為多見。導致陰虛內熱的五大元兇如下：

1 	年紀大了

《黃帝內經》中說，「年四十，而陰氣自半也」，就是說陰血在生命過程中
會自然損耗，人年紀大了陰血虧虛，這是正常現象。人上了年紀，難免有
些「肝腎陰虛」。

2 	吃得好，動得少

男人是肉食動物，飲食多肥甘厚味，攝入多而運動量少，攝入的沒有充分

利用，也不能徹底代謝和排出，蓄積體內，則為濕邪。濕邪鬱久易化熱，
熱盛久又必傷陰，故易為陰虛濕熱。

3 	想得多，睡得少

男人擅長於抽象思維，好展望未來，再加上現代男人精神壓力大，工作忙
碌，思慮過度，導致睡眠時間少，睡眠質量差。《黃帝內經》中說，「陰氣
盛則瞑目」，意思是說睡眠是一個養陰的過程。可是，現在的男人往往要
接近甚至超過午夜才睡，故易傷陰分。

4 	好抽煙喝酒

煙酒是不少男人的「好朋友」，可喝酒、抽煙易引起肺熱或者上火，從而傷
陰。尤其是白酒，酒是行陽氣的，再加上酒的升散，陽氣更亢，陰更傷。

5 	肝氣不舒

肝易鬱，任何情志的刺激都可造成肝氣的鬱而不暢，疏泄失常。肝主疏泄
而藏血，肝既能調節全身氣的運行，同時又藏血，肝氣之疏泄功能是以肝
腎之陰血充盈為基礎。現在肝腎陰虛的人較多，再加上經常憤怒氣鬱，從
而引起肝熱；而熱反過來又會傷陰，患病或為肝陽上亢，或為肝火上炎，
或為肝氣橫逆。所以，平時養生就要注意調肝，讓氣機順暢，這樣就能減
少內熱，也能從一定程度上固護陰氣。

 怕熱大多是陰虛內熱造成的
怕熱大多是陰虛內熱造成的。陰虛內熱表現為兩顴紅赤，雙目乾澀，形體
消瘦，潮熱盜汗，手足心熱（手心、足心、心口發熱），夜熱早涼，口燥
咽乾，口唇皸裂，舌紅少苔，經常大便乾結，脈細數。

陰虛內熱不是某一種特定疾病的症狀，常見於不同的疾病當中，如高血
壓、糖尿病、腦卒中後遺症、失眠、更年期綜合症、甲狀腺功能亢進症等。

陰虛內熱者宜養陰清熱，或滋陰降火。

1

現 代 男 人現 代 男 人
需 要 「 降 降 溫 」需 要 「 降 降 溫 」
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 1.2  男人養生滋陰比壯陽重要

盲目壯陽，邪火傷身
有些男人不好意思跟醫生說「我早洩、我陽痿……」往往喜歡在藥店
購買壯陽補腎藥品。其實，很多人不是真的陽痿了，而是因為自己感
到腎虛，隨便買些壯陽藥補一補。還有一些人甚麼毛病也沒有，只是
為了借藥縱慾。盲目壯陽，只會導致邪火傷身。

 明確病因再用藥
對男人來說，除了那些性功能障礙較重的患者，一般人不一定要服用壯陽
藥來「助性」，可以適當服用中藥類的補腎藥品調節身體。

從中醫角度看，壯陽藥多屬溫燥藥物，長期服用此類藥易導致陰精虧損，
出現陰虛火旺的證候。對原有陰虛導致陽痿、早洩者，壯陽藥所起的作用
反而會加重性功能障礙。

因為每個人的體質是不一樣的，而且體質也不是固定不變的。若是因體質
虛弱引起的「不性福」，加以壯陽是雪中送炭；若本身已肝火旺盛，還盲
目壯陽，相當於火上加油，造成口臭、便秘、失眠、心悸、咽喉腫痛等。

所以，正常人沒有必要服壯陽藥，有性功能異常者，要請醫師根據具體情
況辨證施治。

 天然美食養腎最妙
在剛出現「不性福」的狀況時，完全可以通過天然食材來調補身體。天然食
材中，山藥、鱔魚、墨魚、鯰魚、泥鰍、海參等富含膠原蛋白和精氨酸，可
滋腎養陰，且能夠增強精子的活動能力。

滋陰才能降火，平衡陰陽
很多男人認為自己需要做的是壯陽，滋陰都是女人的事。其實，從某種
程度上說，男人養生滋陰比壯陽更重要。陰是陽的物質基礎，陽是陰的
功能表現。可想而知，如果沒有了物質基礎，哪裏談得上功能表現？

 男人，滋陰比壯陽更重要
現代人的生活條件好了，男人大吃大喝的機會多了起來。打個比喻，如果
有一個容器，將其視為人體代謝系統的話，總是往裏塞好食物，愈塞愈
多，結果怎麼樣？人體代謝不掉，因為它遠遠超過了人體的需要，最後就
會在體內沉積，產生濁氣，演變成內熱。內熱化為邪火，邪火往上走，人
就會感到頭昏腦脹，不舒服；邪火往下走，就會影響到男人的前列腺。此
時，如果男人還不停地往這個容器中塞好東西，就是火上加油。

不過，本身氣滯血瘀、有實證的人，滋陰補腎才能釜底抽薪；若本身已
是虛寒型體質，還繼續滋陰，就猶如雪上加霜，但真正虛寒的男性並不
多見。

 滋陰降火，平衡陰陽
當男人體內有虛火時，由於精、血、津液等物質的虧耗，陰虛不能制陽，
導致陽熱相對偏亢，機體處於一種虛性亢奮的狀態，這時一定要滋陰降
火，平衡陰陽。

飲食保健。常選擇的食物有：糯米、芝麻、綠豆、豆腐、蓮藕、甘蔗、西
瓜、青瓜、冬瓜、水魚、螃蟹、海參、牡蠣、蛤蜊、海蜇、鴨肉、豬皮、
黑木耳、牛奶等。這些食品多甘寒性涼，皆有滋補機體陰精的功效。

藥物保健。常用補陰的藥材：麥冬、玉竹、黃精、枸杞子、天冬、石
斛、沙參、山茱萸、女貞子、墨旱蓮、玄參、桑椹、決明子、銀耳、蜂
王漿等。
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高脂血症：中醫降脂有功效
中醫將高脂血症稱為痰證、濕濁、眩暈、肥胖，認為此病是因痰濕、濕濁及
痰瘀滯留血脈，導致血行不暢所致。肝失疏泄、脾虛失運、腎精虧虛是導致
高脂血症的內在病因，所以中醫提出了清肝瀉火、益氣健脾、滋陰補腎等降
脂法。

 常按降脂穴

1 	足三里

穴位位置	 	外膝眼下 3 寸，或髕韌帶外側向下
3 寸，脛骨向外 1 橫指處。

按摩方法	 	用一指推法，推 5~10 分鐘；再用
摩擦法輪番 100~200 次。如塗點
按摩液或正紅花油等在穴位上，效
果會更好。

按摩功效	 	調理脾胃，補中益氣，通經活絡，
疏風化濕，降低血脂、血液黏度。

2 	三陰交

穴位位置 	內踝尖直上 3 寸，脛骨後緣靠近骨
邊凹陷處。

按摩方法 	用拇指或食指按壓此穴 2~3 次，每
次持續 2~3 分鐘，使局部產生酸脹
感即可。

按摩功效 	健脾益氣，滋補肝腎，降低血稠
度，降脂，降壓。

3 	豐隆

穴位位置  位於小腿前外側，外踝尖上 8 寸，脛
骨前緣外二橫指（中指）處。

按摩方法  用大拇指點按此穴 3 分鐘，然後沿順
時針揉此穴 10 分鐘，再用大拇指沿
此穴向下單方向搓 10 分鐘。

按摩功效  化痰濕，清神志。

 降脂妙法在於「吃得對」

1 	肝腎陰虛

症狀表現	  頭暈耳鳴，眼乾，煩躁，失眠，口乾，腰酸腿軟，疲倦乏力。

宜吃食物	  黑 芝 麻 、 黑 豆 、 枸 杞
子、山藥、黑木耳、黑
棗、桑椹、海藻、蘑菇
等。

2 	痰濕壅盛

症狀表現	  身體肥胖，有沉重感，
經常感到胸悶，食慾不
振，有白痰。

宜吃食物	  小米、粟米、蘿蔔、豆
類及其製品、茄子、番
茄、豌豆苗、萵筍、橘
子、柚子、桃、綠茶、
鯉魚、海蜇等。

清熱養陰方 
材料	 水魚 60克，製何首烏
30克，黑豆10克，紅棗3粒，
生薑3片。

製法	 	先將水魚去除內臟，
洗淨切塊，略炒，然
後同其他材料一起隔
水燉熟。

用法	 	調味後，飲湯吃肉佐
膳。

主治	 	對高脂血症、冠心病
等有很好的療效。

足三里

三陰交

豐隆
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 4.1  常吃降低體溫的寒涼性食物

鴨肉最大的特點就是可以清熱去火，所以夏天
適宜喝鴨湯，既能補充營養，又可祛除暑熱。
尤其是低熱、虛弱、食少、大便乾燥和水腫
者，喝鴨湯最為有益。而且鴨肉中所含的脂肪
主要是不飽和脂肪酸和低碳飽和脂肪酸，所以
肥胖者也可以吃些柴鴨、瘦鴨，一飽口福。

 食物妙用
如果體熱且經常上火，可以選擇清燉鴨或者鹽
水鴨等烹調方法。

 食用提醒
如果用來燉食，以可溶
性物質較多的老鴨為首
選。

 不宜人群
鴨肉性涼，脾胃虛寒、
腹部冷痛者不宜多食。

鴨肉 

性味歸經
甘、微鹹，偏涼；
歸脾、肺、腎經。

主要功效
滋五臟之陰、清虛
勞 之 熱 、 補 血 行
水、養胃生津、止
咳息驚、利尿消腫。

冬瓜鴨塊粥  .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 	清熱祛濕，除斑

材料		大米 100 克，冬瓜、鴨肉各 150 克，乾貝 25 克，香菇 60 克，
荷葉 15 克，陳皮 2 克，鹽適量。

製法	1.		大米洗淨，浸泡 30 分鐘；乾貝去除老筋，泡開，撕碎；鴨
肉洗淨，切塊，煎香；冬瓜去皮、瓤，洗淨，切塊；香菇洗淨，
切片。

	 	 	2.		鍋內加適量清水燒開，加入
大米，大火煮開後轉小火，
放入香菇片、冬瓜塊、鴨肉
塊、荷葉、陳皮及乾貝。

	 	 	2.		待鴨肉熟透、米粥濃稠時
加入鹽調味即可。

鴨肉馬蹄清熱養陰方
材料		瘦鴨一隻，海帶、馬蹄各 500 克。

製法		瘦鴨去頭及內臟，切塊，以砂鍋
燉至半熟，加海帶（已泡發）和
馬蹄（去皮切塊），小火燉熟，
撇去浮油。

用法	分次吃肉喝湯。

主治		適用於陽熱亢盛、陰液虧虛引起
的高血壓、高脂血症、心腦血管
硬化等症。

4

飲 食 冷 下 來 ，飲 食 冷 下 來 ，
減 少 疾 病 風 險減 少 疾 病 風 險
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冷水浴
冷水浴的方法有冷水擦身、冷水淋浴和冷水浸浴等幾種，不同年齡和
身體狀況的人可以採取不同的方式。

1 	冷水擦身

操作方法	  每天早晨用濕毛巾快速擦身 2~3 分鐘，然後用乾毛巾把身體擦
乾，擦到微紅為止。要求自上而下，並按血液的回心方向擦皮膚。

適合人群	  年齡偏大，身體狀況不大好以及初次採用者。

2 	冷水淋浴

操作方法	  遵循循序漸進的原則，一般淋浴時間不超過 1 分鐘，水溫控制
在 30℃~35℃。隨着機體適應能力的提高，水溫可以逐步降低
到 15℃左右，淋浴時間可逐步延長，但不宜超過 15 分鐘。

適合人群	  適用於青壯年，以及身體條件較好者。

3 	冷水浸浴

操作方法	  最好是在秋初開始，一直堅持到冬季，時間一般以早晨或晚上
為宜。

適合人群	  只有在身體健康和多年進行系統冷水浴，並經醫生允許的人才
可採用。

 冷水浴的注意事項
•劇烈活動後不宜馬上進行冷水浴，飽食後不宜馬上冷水浴。

•進行冷水淋浴或游泳時須做準備活動，應在身體發熱後進行。

•	體質虛弱、患有嚴重器質性疾病、發熱者及酒後不宜進行冷水浴；患有
嚴重高血壓、冠心病、風濕病、空洞性肺結核、坐骨神經痛以及高熱病
人都不可進行冷水淋浴。

•	進行冷水浴時，要注意自我感覺和體重等變化，如出現身體不適、體重
減輕、失眠和食慾下降等，應暫停冷水浴。

5.2  冬季如何進行冷養生

多吃冬季成熟的食物
冬季男人們為了祛寒，常會大口吃肉、大口飲酒，居處近火避寒，衣
着也裘衣裹身。其實這樣會消耗過多的陰氣，陰氣一旦消耗過多了，
就不能含斂陽氣，造成陽氣耗散在外，從而導致陰陽不平衡，進而產
生「陰虛生內熱」的疾病，冬季的熱感冒或「上火」就是這樣產生的。
所以中醫認為，秋冬要養陰，可多吃大白菜、蘿蔔等蔬菜以及冬菇等
背陰處生長的菌類等冬季成熟的食物。

大白菜富含維生素 C，可彌補冬天蔬
果攝取的不足；大白菜還可以平衡體
內的燥熱之火，消解火鍋的燥熱之
氣。

冬筍具有低脂肪、低糖、多纖維的特
點，常吃能促進腸道蠕動、消除積
食，降低腸胃道對脂肪的吸收和積
蓄。

民間有「冬令蘿蔔小人參」和「冬吃
蘿蔔夏吃薑」之說，冬吃蘿蔔補益作
用大。冬季在吃肉時搭配一點蘿蔔，
或者做一些以蘿蔔為配料的菜，會起
到很好的營養滋補作用。




