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关于冬至节气养生，蔡文墨
建议——

首先，冬至养生的重点是要
养心。要养生先养善良、宽厚之
心，心底宽自无忧。冬季养生，要
静神少虑，保持精神畅达乐观，不
为琐事劳神，不要强求名利、患得
患失；避免长期“超负荷运转”，防
止过度劳累，积劳成疾。

在起居上，应早睡晚起，等
待阳光出现才出外活动。同时
也要多穿衣服，避免不必要的户
外活动，防止阳气过度的消耗。

“起居有常，养其神也；不妄劳
作，养其精也”，冬令时节若能合
理安排起居作息，就能保养神
气，劳逸适度可养其肾精。尽量
做到“行不疾步、耳步极听、目不
极视、坐不至久、卧不极疲”。

饮食上，建议冬至多吃“二
白”与“三红”。“二白”，指的是白
萝卜、白菜。老话说得好：冬吃
萝卜夏吃姜。萝卜不仅富含丰
富的膳食纤维，其维生素C含量

堪称冬季应季蔬菜之最。而白
萝卜除了腌制、凉拌，与肉一起
炖食，滋味更加的鲜美。推荐食
谱：清汤羊肉炖白萝卜。此外，
白菜也是冬季时令蔬菜，含有丰
富的矿物质和膳食纤维等营养
成分，甚至连齐白石都称白菜为

“菜中之王”。白菜即可生吃又
可熟食，无论是凉拌、烹炒、煮
炖、腌制等都不错。冬至多吃

“三红”，指的是红枣、西红柿、猪
肝。红枣被誉为“天然的维生素
丸”。冬天吃红枣，可补充人体
所需多种维生素。很多朋友喜
欢用红枣泡水喝，在这里建议大
家不妨试试红枣煮苹果。西红
柿由于含有丰富的番茄红素，所
以被誉为“植物黄金”，常吃西红
柿，可补充多种营养，还能起到
健胃消食的作用。猪肝含有丰
富的微量元素，尤其是含有大量
的铁元素和维生素 A。冬季常
吃猪肝，可快速给人体提供大量
的能量来抵御寒冷。

此外，蔡文墨提醒，“冬至节
气，人体的阳气最弱，抵抗病毒
的能力变差，所以极易感染病
毒。病后如果调理失误，易损伤
心肺，留下隐患。值此健康紧要
关口，应做好自己的健康第一责
任人。”

冬至养生正当时
建议：多吃“二白”与“三红”

与一些慢性疾病不同，中风往往
发生在一瞬间，让人来不及反应。很
多人身边都有因为“中风”突然去世
的亲戚或朋友，其中以上了岁数的老
人居多，但近些年也有年轻化趋势。
入冬之后，中风盯上了这几类人。

类型一：心脑血管病者或有此类
家族史的人群。

拥有高血压、高血脂、动脉硬化
等心脑血管病的朋友需要重点预防
中风。中风主要是脑血管受损，其中
缺血性脑卒中（也就是脑梗死）占比
超过75%。

类型二：高强度脑力工作者或喜
欢熬夜的人群。

近年来，有很多年轻的脑力工作
者猝死的新闻无一不让人感到惋
惜。长期处于高压环境和高强度的
工作中，致使脑部过度疲劳，身体的
血氧量会降低，容易诱发中风。

类型三：糖尿病控制不佳者。

糖尿病的朋友们如果血糖控制
不佳，极易引起并发症，比如血管内
皮损伤及动脉粥样硬化，这两种血管
病如果发展至脑部，就容易引起脑血
管问题，导致中风。

类型四：情绪发生大波动或易躁
易怒者。

突然大喜、大怒、大悲等情绪大
波动，能引起心跳加快、血压升高、血
糖和血脂升高，从而导致的是血液黏
度变高、血管舒缩功能紊乱，最终极
易诱发中风。

类型五：老年男性群体。

因男性多有抽烟喝酒史，相对女
性来说患病率更高。

如何通过饮食预防中风？
咱厝名中医：多吃蔬菜和水果

读者叶女士：听说白内障手术可治疗
近视眼？

晋江爱尔眼科相关负责人：目前的白
内障手术不仅可治疗白内障，还可以同时
解决近视眼、老花眼等问题，老年人的视力
可以比年轻人更好，这已不是天方夜谭。
当然，这样的手术目前只有极少数医院可
以开展。不少老人不仅有白内障，还可能
同时有近视眼或老花眼等问题，传统的白
内障手术只能单纯治疗白内障，手术后还
是需要戴近视眼镜或老花眼镜。而目前有
的眼科医院开展的焕晶白内障手术，技术
与欧美同步，在治疗白内障的同时，还能

“顺带”让患者告别近视眼或老花眼，让视
力“返老还童”。

白内障手术
可治疗近视眼？

书法、绘画、摄影、诗词、剪纸……如果
你喜欢这些、擅长这些，那么，这里便是你
展示的舞台。“才艺秀场”作为展示老年朋
友才艺作品的平台，长期面向全市老年朋
友征集优秀作品。

节气养生

情暖四季，美好生活，二十四节气养生课，听咱厝知名中医

话你知。

本周四就是冬至节气，本报邀请了晋江市中医院副院长、中

医主任医师蔡文墨作为本专栏的特约嘉宾，为大家讲述冬至节

气的养生方法。

健康课堂

虽然如今医疗水平提高，很多中风患者手术比较成功，但也有不少人由于术后饮食

没有控制，康复效果并不理想，甚至在术后不久就再次入院，后半辈子只能在床上度过，

给自己和家人带去极大痛苦。

中医认为，控制饮食是预防中风的一个重要手段。那么，在日常生活中，如何通过饮

食来预防中风呢？

中风，是中医学对急性脑血管疾
病的统称，它是以猝然昏倒、不省人
事，伴发口眼歪斜或出现半身不遂为
主要症状的一类疾病。其发病率高、
死亡率高、致残率高、复发率高及并
发症多。同时，它也是中老年人最常
见的“生命杀手”之一。

记者采访咱厝多家医院了解到，
每年 11—12月常会出现中风发病的
高峰。

“冬季是中风高发季。干燥寒冷
的气候，容易升高血压，并增加血液黏
稠度，给中风打造了合适的人体环
境。”晋江市医院中医主任医师、福建
省名中医郭为汀建议，中老年人，特别
是平时患有高血压、肥胖症者，当天气
变凉时，应采取有效措施预防中风发
生。

控制饮食是预防中风的一个重
要手段。郭为汀建议，在日常生活
中，为预防中风，选择食物应遵循以
下原则——

其一，补钾补镁补维生素。这
些维生素是人体所需的重要元素。
其中，钾参与心肌收缩、舒张，参与
人体能量代谢，缺钾的人容易发生
中风。马铃薯含钾丰富。有报道
称，每天吃一个马铃薯，就可以使中
风危险下降 60%。黄豆、青豆、黑
豆、红小豆、绿豆等含钾也很高，宜
常吃。钙和镁是一对形影不离的亲
兄弟，又是一对互不相让的“冤家对
头”。钙能促进心肌收缩、增强神经
肌肉兴奋性，而镁则起对抗钙的作

用，维持脑细胞内外钙的平衡，从而
保护大脑。一旦钙与镁的比例失
衡，容易引发中风。常吃玉米、西红
柿、海带等食品，可以补充丰富的
镁，有助于预防中风的发生。预防
中风，维生素C和维生素E起着很重
要的作用。这两种维生素都有强大
的抗氧化作用，维生素 C能保护血
管内皮系统的完整性，防止发生血
栓、出血;维生素E能抗氧化，防止有
害物质对脑血管的破坏，保持血管
弹性，防止中风发生。常吃蔬菜、水
果、玉米油等大有好处。

其二，降脂降压降低血液黏稠
度。

高血脂造成动脉硬化，血管堵

塞 ，是 引 起 中 风 的 危 险 因 素 之
一。因此，应经常吃降血脂的食
物，如洋葱、海带、卷心菜、深海鱼
油等，适当饮醋、饮茶。高血压也
是引起中风的危险因素之一，而
且是更危险的因素。高血压既可
以直接造成出血性中风，又可以
间接造成血栓性中风。因此，降
低 血 压 ，保 持 血 压 平 稳 非 常 重
要。可以多吃点芹菜、橄榄油、萝
卜等。此外，血管里的血液黏稠
度增高，导致血液流动缓慢，容易
发生堵塞，出现血栓，引发中风。
因此，降低血液黏稠度是防治中
风的重要内容。为此，可以多吃
点黑木耳、韭菜、生菜等。

这些人群
冬季最易中风

预防中风饮食有讲究

冬季是中风高发季

相关链接

《月令七十二候集解》
有云：“冬至，十一月中。
终藏之气，至此而极也。”
冬至，不仅是最早被确立、
最古老的节气，也曾经是
最隆重的节日，甚至“冬至
大如年”。

什么是冬至？南北
朝时期《三礼义宗》里提
到冬至有三层含义：“冬
至中者，亦有三义：一者
阴极之至，二者阳气始
至，三者日行南至，故谓
之冬至也。”

养生的方法有很多，
中医养生强调顺应天时，
根据二十四节气的变化规
律，调整人体节律。那么，
什么是二十四节气顺时养
生？这样做有什么好处？
是否大多数人都适宜？一
起来听听蔡文墨如何解
析。

蔡文墨表示，“春夏秋
冬，二十四节气，周而复
始。二十四节气，天人合
一，秉承天地之元气，调节

人体之经脉。中国古代的
历法，根据动植物的生长
周期确定季节，是世界上
最丰富和最富有科学内涵
的历法。司马迁就曾指
出，‘春生、夏长、秋收、冬
藏，此天地之大经也，弗顺
则无以为纲纪。’而中医学
认为，顺应四时养生方能
健康长寿。因此，人们应
该懂得如何来适应气候的
变化，有效地保养身体，防
御疾病的侵害。”

二子延寿茶

原料：五味子6克、枸杞
6克，喜饮茶者可加乌龙茶6
克。

做法：沸水冲泡饮用。
功效：益肾、滋肝、养

心、补五脏之气，改善视力
和听力，延年益寿。

适合人群：这个方子也
适合中老年人及心脏功能
弱、慢性糖尿病、脾肾双虚
的人日常饮用。

冬至是什么

顺时养生好处多

建议：重养心 起居护养要适度

养生茶推荐

健康问答

才艺秀场

摄影作品：《梅岭新貌》
作者：许二元（男，1956年生）

摄影作品：《熏陶》
作者：吕俊迎（女，1956年生）

本版由本报记者吴清华、黄海莲采写

咱厝离退休党员
助力“乡村振兴”

本报讯 为鼓励、引导广大离退休干部
党员在基层治理中发挥示范引领作用，推
动离退休干部党建融入“党建+”邻里中心
建设、助力“乡村振兴”，近日，晋江市多个
离退休党员工作室、离退休干部助力“乡村
振兴”（社区建设）工作室正式举行揭牌仪
式。

据悉，梅岭街道梅庭社区离退休党员
工作室、离退休干部助力社区建设“洪德
财”工作室，池店镇魏淑乌工作室、李桂林
工作室，东石镇离退休干部助力乡村振兴

“刘全通”工作室均已正式揭牌。活动现
场，还聘请工作室成员担任“乡村振兴红色
文化传播员”。

李桂林工作室代表李桂林表示，“近期
晋江成立一批离退休党员工作室，引领和
激励更多老干部为基层治理、乡村振兴建
设贡献银龄力量。我有幸成为其中的一
员，尽管已离岗退休多年，但干事的热心不
改，初心不变。接下来，将充分利用自身资
历、经验、特长，发挥余热助力乡村建设。”


