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养生的目的是通过健康的生
活方式使机体顺应自然规律，达
到阴阳调和的状态。但遍观当
今，现代生活方式多为损阳的表
现，如晚睡晚起、止足户内、好食
懒动、长期伏案、夏日贪凉、冬日
薄衫等。因此在日常作息中更要
注重调养阳气：

①养成良好的生活作息。早
晨6点起床，中午适当午休，23点
前入睡。避免熬夜，睡前不要使
用手机。

②适量户外运动。上午是机
体阳气顺应天时逐渐充盛的时
间，可增加户外活动，如五禽戏、
八段锦、太极拳、舞蹈、散步、慢
跑、球类活动等。

③避免长期伏案。在工作时
采用 45分钟休息 10分钟的方
法，劳逸结合，可舒心减压，可使
全身气机在阳气的推动下到达各
脏腑经脉。

④注意保暖，避免贪凉。夏日
空调不要开得太冷，避免冷气直
吹，夜间小心着凉；少食雪糕、冰淇
淋、冰西瓜、冰啤酒等冰冷食物。

⑤在保证营养均衡下，减少
食用凉性食物，如苦瓜、西瓜、甜
瓜、梨、香蕉、桑椹、柿子、荸荠、
牛奶、百合、藕、竹笋、慈姑、魔
芋、空心菜、蒲公英、败酱草、鱼
腥草、马齿苋、蕨菜、苦菜、荠菜、
香椿、莼菜、黑鱼、鲤鱼、河蟹、泥
螺、文蛤、蛏子、海蜇、海带、紫
菜、田螺、河蚌、蛤蜊等。可适量
食用温性食物，如山楂、樱桃、石
榴、荔枝、龙眼、青果、辣椒、生

姜、葱白、香菜、
干姜等。

材料：麦冬、天冬各 20克，
石斛 20克，鲜鲍鱼 6只，生姜 3
片。

制作：各材料清洗干净；鲍
鱼宰杀，去除内脏杂质；石斛先
用清水浸泡 2小时，剪碎。麦
冬、天冬置于瓦煲内，加入清水
2500毫 升 左 右（约 10碗 水 分
量），武火煮沸后再改文火慢熬
2小时左右，进饮时方加入适量
食盐调味即可温服。这是 3-4
人分量。

功效：天冬和麦冬常常相
伍，既滋阴清热，又润肺滋肾、清
金益水、兼理肺肾。二冬相合，

用之补肺可防伤肾，用之滋肾亦
可助肺。石斛性甘，微寒；归胃、
肾经。具有益胃生津，滋阴清热
的功效。临床应用于胃阴虚证，
阴虚津亏虚热不退或阴虚胃热
以及肾阴虚证，且还有养肝明目
之功效。本汤所选鲍鱼，性味甘
咸平，善于滋阴清热、益精明
目。配伍擅能养阴润燥、清肺胃
热、生津止渴的“二冬”，以及长
于益胃生津、滋阴清热、益肝肾
明目、强筋骨的石斛，清热养阴
润燥、益精明目效力倍增。为清
热滋阴润燥良汤，适宜秋季多饮
用。

阳气不足容易招来肿瘤?
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在民间有个说法，阳气不足的人更容易招来
肿瘤，真的是这样吗？广州中医药大学第一附属
医院肿瘤中心负责人曹洋教授进行了解答。

免疫系统是我们人体自
身的抵御外邪侵袭机体的天
然屏障，成为机体抵抗疾病入
侵的第一道防线。免疫力的
强弱与肿瘤的发生、发展、治
疗 亦 是 有 着 至 关 重 要 的 关
系。那么，中医是如何看待所
谓的“免疫力”呢？

曹洋教授介绍，《黄帝内
经》记载“阴平阳秘，精神乃
至；阴阳离绝，精气乃绝”，是
说人体阴阳之间相互协调，则
精气充足，精力充沛，若阴阳

任何一方偏盛
偏衰，而二者

失去协调，就会导致疾病的发
生。但又言，“凡阴阳之要，阳
密乃固”，是说在阴阳协调平
衡的关系中，阳气发挥着主导
作用，只有阳气致密于外，阴
精才能固守入内，从而保证阴
阳和合。

通俗地说，阳气具有以下
功用：①气化温养。人的阳气
温养脏腑经脉，化生和温运精
气血精津液，维持机体的正常
活动。阳气充足，脏腑调和，
则思维敏捷，经脉柔和、张弛
自如。

②卫外御邪。阳气固护
肌表，抵御外来邪气，同时又
可去除人体内的病邪。所谓

“正气存内，邪不可干”。

曹洋解释，中医学认为，癌瘤
多是因“痰凝”“血瘀”等致病产
物聚积于某一部位而产生的，“阳
化气，阴成形”，故癌瘤为阴邪，
是肿瘤病“标实”的表现。气虚尤
其是阳气不足则是“正虚”的基
础。阳气充足，推动机体津液、水
饮运化，使代谢产物正常排出。
相反，阳气不足，脏腑经络运行不
畅，病理产物郁积体内，气血津液
运行失常，化为痰饮和瘀血，相互
胶结，成为肿瘤。因此，在肿瘤病

的过程中，需重视振奋
机 体 阳 气 ，

以药味之偏纠正人体阴阳之气的
偏盛偏衰。

总的来说，阳气不足与肿瘤
的发生、发展有密切的关系，但是
肿瘤疾病的发生不都是因为阳气
不足、或者不只是因为阳气不足，
通常还夹杂脏腑盛衰或痰热毒淤
积聚等病机，应结合扶正补虚、行
气除痰、化淤散结、清热解毒等治
法，而不仅仅局限于温补阳气。

中医治病强调辨证施治——
因人而治、因地而治，切勿未考虑
自身实际情况而妄用扶阳之法，
恐适得其反，使病情愈加恶化。
尤其是岭南天气多湿多热，岭南
人民多为湿热之体质，在抗肿瘤
治疗方面还需在专科医生在专业

评 估 后 的 辨 证
施治下进行。

寒露来临，秋意更浓。随着
气温不断下降，干冷的空气通过
鼻腔进入肺脏。中医认为秋属
金，肺主金，肺为娇脏，易被秋燥
所伤，使人体出现口干、咽干、皮
肤干裂等现象。广州市第一人
民医院药学部中药师李欣指出，
此时养生应以滋阴润燥为主，减
少摄入辛辣性热之物，以免加重
秋燥。

推荐食疗方
银耳山药蛋羹

材料（3-4人份）：银耳10g、
鲜淮山200克、莲子30克、鹌鹑
蛋15个、红枣30g、枸杞子15g、
冰糖适量。

做法：
1.以上材料清洗干净，银耳

提前用清水泡发，淮山削皮切小
块，红枣去核，鹌鹑蛋煮熟剥壳
备用。

2.锅中加入适量清水，放入
以上材料，武火煮沸后转文火煮
30分钟，加入枸杞子再煮 5分
钟，稍后加入冰糖调味即可。

功效：李欣认为，银耳是滋
阴润燥的养生佳品。山药味
甘，性平，功效补肾涩精、补脾
益阴。莲子味甘、涩，甘能补
脾止泻、养心安神，涩能止带、
益肾涩精。加上补中、健脾、
养血的大枣和补益肝肾、明目
的枸杞子，诸物合而为羹，共
奏养阴润燥、健脾和胃、滋肾
益阴之功。对预防和缓解寒
露时节出现的口鼻目干、皮肤
粗糙、大便秘结等不适有一定
调理作用。

提高免疫力≠温补阳气

肿瘤发生不都因阳气不足

日常生活中
如何保护和振奋阳气

天凉无病三分虚
肺脏汤膳助秋安

文/羊城晚报记者 林清清

产后体虚？
推荐四款调理滋补汤

文/羊城晚报记者 余燕红
通讯员 梁译尹

寒露至，防秋燥
这碗甜羹既养生又美味！

文/羊城晚报记者 张华 通讯员 黄月星
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产妇常因产后气血不足，情
志失调而出现怕风、头晕、心悸、
失眠、汗多、便秘、腰痛、腹痛等症
状。广州医科大学附属中医医院
杂病门诊副主任中医师高三德介
绍，《景岳全书》载有产后调理滋
补食疗古方4首，推荐给有需要的
产妇选用。要提醒的是，这4款食
疗方药力较强，适宜产后虚弱症
状明显的产妇，普通产妇运用可
能会滋补太过而引起不适。当一
般食疗方调理效果不佳时，普通
产妇才可以选用以上食疗方。

羊肉汤
选材：精羊肉200克，当归25

克，川芎25克，生姜50克。
做 法 ：清 水 1500ml，煎 至

600ml，分4次空腹服。
适宜：产妇脾虚，寒邪内乘，

以致腹冷痛，或头晕，脐胁急痛。

黄雌鸡汤
选材：当归、白术、熟地黄、黄

芪、桂心（去掉外层粗皮的肉桂）
各 25克，小黄雌鸡一只，去头、

足、肠、翅，细切。
做法：用清水1750ml（七碗），

煮 鸡 至 750ml（3碗），每 用 汁
250ml（一碗），上述药粉 12克同
煎，每天服3次。

适宜：产后身体非常虚弱，气
血亏虚明显，疲倦乏力，食欲不
振，腹隐隐作痛。

母鸡汤
选材：人参、黄芪、白术、白茯

苓、麻黄根、煅牡蛎各9克。母鸡
一只。

做法：母鸡去毛杂
净，用水 1500-1750ml
（六七碗），同药煮至 750ml（三
碗），任意服之。

适宜：产后气虚，虚汗不止。

猪腰汤
选材：猪腰一对，当归、白芍

药酒炒，各50克。
做法：上二味药，用水 750ml

（三碗），煎至 500ml（二碗），去

渣，将猪腰切如骰子
块，同晚米20ml，香豉3克，加葱、
椒、盐煮稀粥。空腹服，日服一
次。

适宜：产后褥劳，寒热如疟，
自汗无力，咳嗽，头痛，腹痛。

国庆之后，天气转凉。广东省人民医院中医科副主任医师
林举择表示，寒露过后，阳气趋于沉降、生理功能趋于平静，此
时宜注意补益甘味以益气。且气候偏于干燥，燥气可耗伤肺
阴，使人产生口干咽燥、干咳少痰、皮肤干燥、便秘等症状。中
医常说“夏季过后无病三分虚”。若想秋无病，肺脏汤膳必不可
少。林举择为大家推荐一款滋阴润燥、养胃生津的肺脏汤膳。

二冬石斛炖鲍鱼汤推荐食疗方


