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护阳气 养肾精
这份立冬养藏攻略必读
羊城晚报记者 张华 通讯员 房诗婷 金小洣

立冬“养生局”开吃
羊城晚报记者 林清清 通讯员 陈佳佳 刘苡婷 安俊停

“膏”朋满座

11月 7日立冬，这是冬季的第一个
节气。《月令七十二候集解》言：“立，建始也；

冬，终也，万物收藏也”。进入冬季后，万物开始收敛
闭藏，气温渐低，阳气潜藏，阴气渐盛。此时，呼吸道疾
病、心脑血管疾病、关节疼痛等进入高发期。如何在
立冬时节顺时养生，预防疾病发生？专家在饮食

起居上给您详细建议——

昨 日 ，“2024
年岭南膏方节”在
广 东 省 中 医 院 开
启，广东省 27 家医
院共同参与，广东
人“冬令进补”的养
生局又开始了！

在广州中医药
大 学 第 一 附 属 医
院、广州中医药大
学第三附属医院，
广东省中医院、广
东省中西医结合医
院等多家医院，立
冬当日都开设了膏
方义诊、体质辨识、
免费品膏等服务，
为不同体质的人量
身定制专属的养生
方案。

记 者 采 访 发
现，今年不少年轻
人也加入了这个膏
方“养生局”。中医
专家提示，膏方需
先辨明体质状态，
选择适合自己的才
是最佳养生方案。

适量的运动可增强身体抵
抗力，有效抵挡疾病的侵袭。陈
珂建议，立冬后，进行运动时，应
选择太阳升起之后的时间段，尽
量避开早晚寒冷时段。可选择
八段锦、太极拳、慢跑、瑜伽等运
动方式，使身体微微出汗为宜。

过度出汗不仅会耗伤津液，有违
“养藏”原则，而且大汗后容易着
凉，损伤阳气。需特别注意的
是，心脑血管疾病患者应避免剧
烈运动，呼吸系统疾病患者运动
时需避免寒冷刺激。

需要提醒的是，立冬进补

时更要注意吃动平衡的问题，
平时不爱运动的人，此时也应
该做适当的活动锻炼，不仅能
促进胃肠蠕动，帮助消化吸收，
改善血液循环，通畅血脉，更为
重要的是，增强体质以迎接寒
冬的到来。

“膏方养生局”受年轻人青睐

早上8时，在广东省中医院大
德路总院健康广场，岭南膏方节
现场人声鼎沸，排队辨别体质、定
制膏方的“人龙”井然有序。

“我已经连续服膏 3年多，每
天早晨一勺膏方，一杯温水，然后
再晒太阳运动，已经成为生活习
惯，感觉现在整个人状态好了很
多！”膏方节现场，年轻的“膏粉”
杨女士说。

“膏方养生并不只是一般人
简单理解的进补。而是纠偏颇、调
平衡，就像一个健康状态的‘稳定
器’。”岭南膏方联盟发起人、广东
省中医院副院长杨志敏介绍，膏方
作为古老的中医调补方式，是一种
既注重补益而又兼顾纠偏却病的
制剂，是养生治未病和慢性病调理
的不错选择。因为易存易携、服用
方便，省却了煎煮汤药带来的麻
烦，而有效成分含量较高、作用药
力缓和持久，特别适合快节奏生活
的现代人，所以近年来很多亚健康
的年轻人也喜欢上这种中医特色
的个性化养生方式。

“除了中老年人和慢病人群，
不少青少年、上班族等都可以根
据自身体质服用膏方对症调理。”
杨志敏向记者介绍，目前“膏粉”
人群主要有几类，比如大部分是
体虚的人群、疾病后康复的人群，
或是工作繁忙，没有足够时间进
行保健养生的人群。其中相当一
部分是还没达到疾病，只是体质
有偏颇偏虚，容易由于节气变化
而出现身体反应，通过膏方调理，
达到固本强基的作用。

“健康稳定器”可个性化定制

为何立冬要开始吃膏方？全
国名中医、广州中医药大学岭南
妇科病研究所所长罗颂平教授提
醒，中医讲究秋冬养阴，立冬开始
要注意把人体精气“封藏”起来。
膏方是传统中药剂型之一，位居

“膏、丹、丸、散”之首。秋冬之际，
请中医专家开膏方服用，既可用
于滋阴养血等养生保健，亦可用
于慢病管理，可达事半功倍之效。

杨志敏补充解释，膏方四季
可吃，但以冬季为最佳，尤其冬至
前后是关键的调补时间，体现中
医“冬藏”之意，对下一年的身体
状况有重要影响。不少人都有冬
令进补的习惯，膏方的纠偏颇、调
平衡，是更科学的秋冬进补。

“今年的年运特点是寒湿与
燥火交结，水湿较重。”杨志敏表
示，今年膏方团队根据年运特点
配制了一款新的岭南年岁奉生冬
膏，主要是扶阳益气，兼顾养阴养
血和祛湿，为有调养需求的成年
人群长期固稳。

少量持续，连吃三年更有效

目前膏方一般分为协定膏方
和个性化膏方两种。协定膏方是
根据岭南地区的气候特征以及人
们的生活习惯研制，如适用于长
期身体透支导致疲劳、气虚阴虚
体质人群的培元宁神膏，适用于
肝郁脾虚情绪不舒、气郁气虚体
质人群的调肝健脾膏等。市民可
先由中医师辨明体质及身体状
况，对症开取膏方。此外，也可通
过膏方门诊定制个性化膏方，或
滋补强身，或治病纠偏。

膏方养生流行，吃膏方时有
何需要注意？杨志敏提醒：

第一，适合的才是最好的，在
医生的辨证开方下选择合适自己
体质状态的协定膏方或个性化膏
方。

第二，服用的过程中要少量
而持续，不要贪多求快。每次吃
一勺，至少要吃一两个月才会感
到状态在逐渐改变。门诊中不少
膏友反映，连吃三年状态会有台
阶式提升。

第三，若有感冒等急性病发
作可先停用，治疗后再服用。糖
尿病患者则可在医生指导下选择
无糖配方膏方。

Tips：
陈珂为大家带来三例立冬

时节食疗及代茶饮的方法：
（1）羊肉萝卜汤
羊肉 400 克，萝卜 300 克，香

菜一棵，酱油、料酒、盐各少许。
羊 肉 在《本 草 纲 目》中 ，被 称 为

“ 补 元 阳 益 血 气 ”的 上 佳 补 品 。
冬季吃羊肉可驱散寒冷、温暖脾
胃。白萝卜味甘性凉，可以去除
羊肉的腥味、膻味，配羊肉荤素
合理膳食搭配，同时可防羊肉过
于温热上火。

（2）黑豆紫米粥
黑豆 20 克、紫米 20 克、大枣

3-4 枚。有助于补肾强
骨、控糖降脂。

（3）姜糖紫苏饮
生 姜 3 克 ，苏 叶 3

克，红糖 15 克。有助于
散寒解表，适合风寒感
冒 初 期 ，改 善 恶 寒 、身
痛、鼻塞流涕等症状。

《黄帝内经》指出“冬三月，
此谓闭藏”，冬季养生的关键在
于“养藏”，需顾护阳气，防寒保
暖。

如何顾护阳气？中山大学
孙逸仙纪念医院中医科主治医
师陈珂表示，一方面，如果不收
藏，不养精蓄锐，容易出现如失
眠、口干、烦热等“虚阳外浮”的
症状，俗称“上火”，因此要做到

“早卧晚起，必待日光”，减少熬
夜、确保充足的睡眠、多晒太
阳，助阳气潜藏、阴精蓄积。另
一方面，寒邪侵袭不仅会导致
感冒、咳嗽、关节痛及寒凝血
脉，还可能诱发心梗、脑梗等心
脑血管病，因此要做到“祛寒就
温，无泄皮肤”，女性避免穿露
脐装，关节疼痛者使用保暖护
具等。这乃是顺应冬气、养护
人体闭藏机能的法则。违背这
一法则，就会伤害肾气，到了春
天还会导致四肢痿弱逆冷的病
症。

同时，冬季气温下降，人体
的代谢相对缓慢，容易出现情
绪低落、郁郁寡欢等“情绪感
冒”。可通过冥想、听音乐、阅
读等方式，保持冷静从容、安宁
淡定的心态，使“神藏于内”。

立冬之后，饮食调养应遵
循“虚者补之、寒者温之”的原
则。饮食上宜选择温和平补的
食物，减少生冷、辛辣刺激食物
的摄入。可食用温热性质的食
物以抵御寒冷，如牛肉、羊肉、
鸡肉等；“黑色入肾”，可适当增
加黑芝麻、黑豆、黑木耳、黑枣
等黑色食物的摄入。

时下广东气候干燥，人们
容易出现口干、眼干、鼻干、皮
肤干等阴伤症状，因此食补养
身还需注意养阴润燥，宜多吃
大白菜、菠菜、白萝卜、鲜枣、石
榴、苹果、柑橘、柿子等应季果
蔬，既可补充机体水分，又能调
节胃肠道功能，促进消化。

广东省名中医、广东省第
二中医院针康科主任中医师范
德辉表示，秋冬进补，略有区
别。秋季要滋阴润肺，冬季要
温阳补肾，无论哪个，都要先养
脾胃，这样才便于营养物质的
吸收。“我平时多用淮山、鸡内
金、芡实、薏苡仁、陈皮、排骨等

炖汤。然后秋冬交接或初冬时
节以平补为原则，忌大补，忌过
补滋腻。一般采用药粥或炖品
等方式，食物多选用具有养肺
润燥、健脾益气、平补肝肾功效
的食物，如栗子、梨、石榴、百
合、莲子、芝麻、大枣等。”值得
一提的是，冬季养生，护肾也是
关键。陈珂推荐养肾三部曲：
冷面、温齿、热足。

1. 冷面：即用冷水洗脸，早
晨用水温 20℃左右的水，可提
神醒脑，还可以促进面部血液
循环。若时间充裕，用冷热水
交替洗脸，效果更好。

2. 温齿：即用 35℃左右温
水漱口。“齿为肾之余”，保护好
牙齿，是护肾的重要部分。

3. 热足：常言道“百病从寒
起 ，寒 从 脚 下 生 ”，睡 前 用
45℃-50℃的热水或中药水泡
脚，有助于改善睡眠、消除疲
劳、舒筋活络、促进血液循环，
起到防病治病的作用。可适当
按摩脚底涌泉穴，引火归原。

不妄作劳：身体微微出汗为宜

饮食有节：温和平补

起居有常：
顾护阳气A

B

C

用科研说好“现代话”，让中
医药走好国际化之路，是新时代
中医人的新使命。医院秉持“中
医疗效有数据、中医优势有证
据”，为中医药现代化、国际化注
入活力。

从建院之初，一附院人就矢
志科研，振兴中医。建院以来，
医院共获省部级以上科技奖励
超 80项，“重症肌无力中医辨证
论治研究”“中西医结合治疗股
骨头坏死临床研究”“脾虚证辨
证论治的系列研究”“经方现代
应用的临床与基础研究”4个项
目获国家科学技术进步奖二等
奖，《中医大辞典》获国家科学技
术进步奖三等奖。

科研创新勇毅攻关之风传
承至今，目前医院在研国家级、
省部级科研项目 200多项，其中
国家自然科学基金项目 108 项、
科技部重点研发计划/重大专项
课题4项。在高水平医院建设期
间，获得 7项广东省科技进步奖
励，其中林丽珠教授团队、罗颂
平教授团队、邱士军教授团队、
杨忠奇教授团队获一等奖。

通过医院多个国家级、省级
研究平台，打造岭南医学核心技
术优势，重大项目迎来历史飞
跃，医教研产创造性转化成果喜
人。例如广受群众欢迎医院制
剂有200多种。其中在广东省医
疗机构制剂“岭南名方”中三占
其二，“岭南名方”孵育品种中五

占其一，是入选制剂数量最多的
医院。

医院学科建设有起步早、领
域全的特色，拥有国家“双一流”
建设学科、国家一级重点学科中
医学项下二级学科 8 个(牵头建
设 6 个)；拥有国家中医药管理局
重点学科 8个,广东省重点学科
1 个，广东省中医药局重点学科
8 个，广东省高水平大学建设重
点学科1个。脾胃病科、妇科、肿
瘤科、急诊科等11个科室被评为
国家中医优势专科建设单位。
拥有心血管科、脾胃病科、内分
泌科、妇科、肿瘤科、针灸科六大
国家区域中医（专 科）诊疗中
心。目前，医院是国家重点专科
学科单位数量最多的中医院之
一，也是专科集群最全的中医院
之一。

60 年来，医院形成了“学科
为纲、专科为领、平台为基、人才
为本”的鲜明发展脉络，在国家
区域医疗中心建设过程中以“管
理、技术、品牌、人才”四平移的
战略理念，打造一本院、七分院
的建设格局，继续开启高质量发
展新征程。

一甲子耕耘，精诚守初心。
“大师平台、名医摇篮、百姓医
院”，国医大师邓铁涛百岁时留
下的题词，不仅挂在医院内各科
室的墙上，记在代代接续的广中
医一院人心中，也留存在被精诚
守护着的老百姓的心中。

图/视觉中国

甲子精诚 护佑四方百姓
名医传承 赓续中医自信

广州中医药大学第一附属医院六十周年庆

文/林清清 图/医院提供

煲养生汤，看老中
医，三伏贴天灸，三九吃
膏方，广东人深植于生活
中对中医的信赖，源自何
处？一家守护了百姓六
十年的中医院，用它“传
承创新，精诚至善”的院
训，给出回答。

1964 年，振兴中医
药的呼声风起云涌，广东
第一所集医、教、研于一
体的中医院应运而生。
2024 年，中医药复兴在
全球掀起热潮，广州中医
药大学第一附属医院（以
下简称“广中医一附院”）
迎来了60岁华诞。

“在我最绝望的时候，当我
走 进 这 里 ，心 里 就 特 别 踏 实
了 ！ 现 在 这 里 就 是 我 的‘ 娘
家’！”患上股骨头坏死的“好军
嫂”韩素云，在这里进行手术后

“神奇地”重新站立。她发自内
心的这句感叹，也道出了无数
病患对于这家“看家门”中医院
的深厚感情。

岗梅清咽合剂、清金开音
片……每个地道“老广”的家
中，总备着几款来自这家医院
的“看门药”；晚期肿瘤、重症肌
无力……从全国各地慕名而来
的患者在这里得到精心救治重
拾笑容。

六十年如一日的精诚守

护，这家被誉为“大师平台、名
医摇篮、百姓医院”的老牌中医
院，从500多平方米的小医院到
建筑面积 18.5 万平方米的现代
化医学大厦，年门急诊服务量
从9万人次增长到300万人次；
年出院量从182人次跃升至 12
余万人次……广中医一附院在
服务人民健康中坚持高质量发
展理念，走出一条“国字号”的
攀登之路，被评为全国首批三
级甲等中医医院、国家示范中
医医院、国家区域医疗中心建
设输出医院、国家中医临床研
究基地、国家中医药传承创新
中心、国家重点中医医院、全国
中医药文化宣传教育基地等。

1983 年，医院成功救治因
触电导致心脏停跳的患者，成
就全国首例中西医结合抢救病
例；1994 年，医院无偿接治“好
军嫂”韩素云，得到时任中央领
导 赞 誉“ 你 们 做 了 一 件 大 好
事”；2003 年，医院作为广东省
中医治疗“非典”专家组组长单
位和广州市“非典”定点收治医
院，成立以邓铁涛、刘仕昌等为
代表的名老中医救治团队，采
用中医药为主、中西医结合的
方式，取得“零死亡、零院内感
染、零后遗症、零转院”战绩；
2020 年，医院派出医护人员驰
援湖北、香港抗击新冠，被评为
全国卫生健康系统新冠肺炎疫

情防控工作先进集体。民航
202客机空难事件、长江特大洪
灾、雪灾的救治一线……每当
人民健康需要时，都有广中医
一附院人挺膺担当的身影。

中医担当在国际彰显力
量。医院曾整建制派出中国
（广东）第八批援加纳医疗队，
持续性派出人员加入援科摩罗
抗疟专家组，被时任国务院副
总理孙春兰赞誉为“广东模式，
中国方案”。

精于医道，诚于医德。见
彼苦恼，若己有之。竭尽全力
解除每一位患者的痛苦，从来
都是广中医一附院人心中的大
事。

中医从来重视传承，但中
医从不故步自封。“中医药事
业正迎来天时地利人和的大好
发展时机。”今年 83 岁的国医
大师周岱翰，在建院 60周年之
际接受记者采访时，对中医药
事业的发展路径规划清晰，

“中西医结合的关键在于中医
自信！我们要有担当、有自
信，要敢于用中医手段救治疑
难杂病、重症、晚期肿瘤。能
够使病人获得临床受益，反映
出中医治疗优势，再进一步总
结，让它可推广、可重复，就能
让中医走向世界，赓续中医自
信。”

以国家首届国医大师邓铁
涛、中医大家黄耀燊、新中国
第一位中医学教授罗元恺为代
表的一批批名医大家，不断探
索求真。医院现有国医大师周
岱翰，全国名中医欧阳惠卿、
罗颂平等为代表的一批全国知
名中医、中西医结合专家，全
国老中医药专家学术经验继承
工作指导老师 25人，广东省名
中医 40人，是全国中医技术力
量最雄厚的中医院之一。

通过“读经典、跟名师”，
打造岭南医学传承梯队。“铁
涛班”“岱翰国医班”等中医实
验班，培育了一批批青年中医

人才。首开“中医经典回归临
床”先河，探索医教融合新模
式，形成了“文化自信→中医
思维→临床能力”的专业培养
路径。医院被评为国家中医临
床教学培训示范中心，为广东
省教育厅唯一推荐获批单位。
拥有 8 门国家级一流本科课
程，是全国同类院校拥有国家
级一流本科课程最多的附属医
院。李俊、王大伟、杨忠奇、吴
伟 4 位教授入选 2023 年第三
批全国高校黄大年教学团队。
人才兴院，让中医力量薪火相
传，在中医药复兴之路上稳步
前行。

百姓医院，大医精诚聚焦“关键小事”

名医传承，守正创新复兴中医药文化

科研创新，高质量发展让中医走向世界
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广州中医药大学第一附属医院外观

广州中医药大学第一附属医院主楼
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