
二十四节气养生（二）——大寒养生
一、大寒节气的由来
大寒是二十四节气中最后一个节气，此时太阳到达黄经

300°，正值每年公历1 月20 日前后。2021年1月20日4点39
分进入大寒节气，这一天也是庚子年腊月初八日。《授时通考·天
时》引《三礼义宗》曰：“大寒为中者，上形于小寒，故谓之大……寒
气之逆极，故谓大寒。”

二、大寒节气的气候特点
由于三九、四九时段处于大寒节气之内，这时寒流频繁，北方

地区雨雪量增多，南方地区也进入一年中的最冷时期，风大，降水
稀少、气候比较干燥、低温，地面积雪不化，呈现出冰天雪地、天寒
地冻的严寒景象。因而民间也有“大寒大寒，防风御寒”的民谚。

我国古代将大寒分为三候：“一候鸡乳；二候征鸟厉疾；三候
水泽腹坚。”就是说到大寒节气便可以孵小鸡了；鹰隼之类的征
鸟，却正处于捕食能力极强的状态中，盘旋于空中到处寻找食物，
以补充身体的能量抵御严寒；在一年的最后五天内，水域中的冰
一直冻到水中央，且最结实、最厚。

三、大寒节气的民俗
按我国的风俗，特别是在农村，每到大寒节，人们便开始忙着

除旧布新，腌制年肴，准备年货。在大寒至立春这段时间，有很多
重要的民俗和节庆，有时甚至连我国最大的节日春节也处于这一
节气中。所以大寒节气中充满了喜悦与欢乐的气氛，是一个欢快
轻松的节气。

1、祭灶送灶神。祭灶是一项在中国汉族民间影响很大，流传
极广的习俗，人们通常在腊月二十四小年这一天进行祭拜。旧
时，差不多家家户户都设有“灶王爷”的神位，人们称这位尊神位
灶君司令，传说他是负责管理各家灶火的，被作为一家的保护神

而受到崇拜。
2、食腊八粥。按照中国农历，每年十二月被称为腊月，而腊

月初八又被称为“腊八节“。腊八节最著名的民俗活动就是吃“腊
八粥”。目前能见到的关于“腊八粥”的最早记载见于宋代孟元老
所著《东京梦华录》:“初八日，街巷中有僧尼三五人，作队念佛，以
银铜沙罗或好盆器，坐一金铜或木佛像，浸以香水，扬枝洒浴，排
门教化。诸大寺作浴佛会，并送七宝五味粥与门徒，谓之腊八
粥。都人是日各家亦以果子杂料煮粥而食也。”可见，自宋代开
始，吃腊八粥的习俗在我国城乡就已经很普遍了。在佛门，食腊
八粥是种宗教活动。 用以纪念佛祖成道在民间，食腊八粥主要目
的还是庆祝年来五谷丰登，祈求吉祥如意。

腊八粥的原料因各地物产和饮食习惯不同而有别，一般是以
各种米豆枣要之类为主，据《燕京岁时记》记载：“腊八粥者，用黄
米、白米、江米、小米、菱角米、栗子、红江豆、去皮枣泥等，开水煮
熟，外用染红桃仁、杏仁、瓜子、花生、榛穰、松子及白糖、红糖、琐
琐葡萄，以作点染”。即以八方食物合在一块，和米共煮一锅，是
「合聚万物、调和千灵」之意，且健脾益胃，营养丰富。

3、迎年。大寒节气，时常与岁末时间相重合。因此，这样的
节气中，除顺应节气干农活外，还要为过年奔波——赶年集、买年
货，写春联，准备各种祭祀供品，扫尘洁物，除旧布新，准备年货，
腌制各种腊肠、腊肉，或煎炸烹制鸡鸭鱼肉等各种年肴。同时祭
祀祖先及各种神灵，祈求来年风调雨顺。旧时大寒时节的街上还
常有人们争相购买芝麻秸的影子。因为“芝麻开花节节高”，除夕
夜，人们将芝麻秸洒在行走之外的路上，供孩童踩碎，谐音吉祥意

“踩岁”，同时以“碎”、“岁”谐音寓意“岁岁平安”，讨得新年好口
彩。这也使得大寒驱凶迎祥的节日意味更加浓厚。

4、尾牙祭。大寒节气靠近农历年终岁尾，做尾牙也是一个重
要的辞旧迎新习俗。做“牙”，是指每月农历初二、十六要拜土地
公（福德正神），供桌上摆放各种供品，让土地公“打牙祭”，祭祀的
供品有牲礼（鸡、鱼、猪三牲）、四果（四种水果，其中柑橘、苹果是
一定要有的），还有“春卷”，即润饼。尾牙，故名思义就是一年中
最后一个做“牙”。所谓二月二为头牙，以后每逢初二和十六都要
做“牙”，到了农历十二月十六正好是尾牙。尾牙同二月二一样有
春饼（南方叫润饼）吃，这一天买卖人要设宴，白斩鸡为宴席上不
可或缺的一道菜。时至今日，尾牙祭已经慢慢退出了大寒习俗，
但中国福建沿海、台湾等一些地方仍保留着尾牙祭的传统。

四、大寒节气如何养生？
1.起居养生起居方面和小寒时节一样应做到早睡晚起，做好

保暖工作。在阳光充足的中午或下午，应多到外面晒晒太阳。晒
太阳能促进血液循环和新陈代谢，增强人体对钙和磷的吸收，预
防骨质疏松症。晒太阳对类风湿性关节炎、贫血患者病情恢复有
一定益处。晒太阳也要掌握方法，一般来说，应重点晒头顶、后背
等部位。中医认为，“头为诸阳之首”，是所有阳气汇聚的地方，凡
五脏精华之血、六腑清阳之气，皆汇于头部。

在大寒时节养生，要特别注意脚部保暖。因为脚部对温度比较
敏感，冬季地面温度下降，人体中脚与地面的距离最近，脚部温度下
降速度比全身其他部位都快，加上脚部的自身保暖性能较差，毛细
血管极易发生痉挛，腿脚一冷，全身皆冷。所以大寒时节除了防风
防寒外，还应养成睡前泡脚的习惯。俗话说「寒从足下生」，睡前泡
脚不仅可以驱除寒冷、促进代谢，同时也能刺激到足部的反射区和
经络穴位。艾叶能温中逐寒、祛湿止痛，经常用艾叶水泡脚还可以
去脚癣，改善脚气症状。用法：取干艾叶10克，加入清水（水量多少

没有严格限制），煮沸5分钟后晾温即可，或将艾叶用开水浸泡15-
20分钟后，再加入适量热水或凉水调节水温后即可泡脚。泡脚需要
注意以下几点：不必每晚都用艾叶水泡脚，每周2~3次即可；水位至
少没过脚踝；泡脚时长不宜过长，应控制在15-30分钟以内；水温不
可过高，一般在42℃左右为宜，不可超过45℃，避免烫伤；女性孕期
泡脚时长应控制在10分钟左右；心脑血管病人及糖尿病患者请在
医师指导下泡脚；皮肤破溃者请勿泡脚。

2.饮食养生饮食上和小寒一样要以“补”为主。我国古代就有
“大寒大寒，防风御寒，早喝人参、黄芪酒，晚服杞菊地黄丸”的说
法。早晨喝补气温阳的人参、黄芪酒，借助早上自然界生发的阳
气，有利于身体阳气的生发；晚上服用滋阴补肾的杞菊地黄丸，有
利于身体阴液的滋补。除了服用以上药物以外，平日也可多食用
一些滋阴潜阳且热量较高的食物，如大枣、黑豆、核桃、黑芝麻、桂
圆、木耳、银耳等。

由于大寒是一年中的最后一个节气，与立春相交接，所以在
饮食上与小寒应略有不同。首先，大寒时的进补量应逐渐减少，
以顺应季节的变化。其次，在进补中应适当增添一些具有升散性
质的食物，如香菜、洋葱、芥菜、白萝卜、辣椒、生姜、大蒜、茴香等，
但不可过食。

3.运动养生大寒时节应选择阳光较好的时候，适当到户外运
动。此时运动不宜过度激烈，避免扰动阳气。可选择慢跑、登山、
太极拳、打球等方式，但要注意避免运动后大汗淋漓，以免伤津耗
气，不利于养生。
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为进一步发挥三八红旗手榜样带

动作用，加强优秀典型示范引领作用，

更好地服务联系群众，在咸安区妇联

的引导下，2020年12月15日，咸宁市

第一人民医院正式成立三八红旗手卓

越工作室。

今年45岁的黄海燕，是工作室负

责人，2016年获得“市三八红旗手”荣

誉称号。
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▲1 “我能为医院、社会做些什么”

1月13日下午4点，记者来到市第一人民医院“三
八红旗手卓越工作室”，虽然正式成立不过一个月，但
各项工作有条不絮地推进着，黄海燕也从最初的忐忑
不安到现在信心满满。

“我能为医院、社会做些什么？”这个问题一直萦绕
在黄海燕心头，因此当医院要成立三八红旗手工作室，
并问她能否全面负责此事时，她毫不犹豫答应了下来，
不论待遇，不计报酬。“我对医院有着很深的感情，希望
通过工作室这个平台，能够提升医院全体员工凝聚力、
幸福感。而且，在日常工作中发现很多患者到了疾病
的中晚期才来医院就诊，严重影响患者的生存质量和
生存率，希望能够通过不同形式的科普宣教来提高大
家的健康意识，让大家做到有病早治，无病早防，不断
提高市民的健康生活质量。”

据介绍，工作室分为四个部分，内务部与医院其它
部门合作服务于全院员工，通过成立不同兴趣组、特长
组，举办不同的活动，丰富员工文化生活，提高员工凝
聚力；科普宣教部将通过院内与院外多种方式为广大
市民提供常见病多发病的科普知识宣传；志愿服务部
将以健康服务为主要目标独立或与科普宣教配合，针
对不同的人群进行关爱活动；外联部将与相关部门合
作联系，筹划一系列的公益活动，同时会对医院新技术
新业务、优秀医务人员、好人好事、热点亮点等进行多
方面的宣传推广。工作室层层分级，具体到各个科室，
把工作在全院铺开，吸取各方积极力量，群策群力，连
成一个全院志愿服务队，弘扬医院正能量，引领文明新
风尚。

▲2 在病理科十年磨一剑

1月13日下午5点，黄海燕双手
操作着显微镜，眼睛盯着病理切片，
仔细地进行着病理诊断报告审查复
核工作。

除了工作室负责人这份“兼职”，
黄海燕的本职是病理科主任。

每天工作就是和病理切片、显微
镜打交道，外人看来这就是一项重复
性极强的枯燥工作，黄海燕一干就是
20余年。病理科技术含量非常高，需
要为临床提供明确的病理诊断，确定

疾病的性质。比如，如果送检的是肿
瘤标本，病理科要判断良性恶性；如果
是恶性，到底是哪种类型的肿瘤，如何
分期，都需要病理科给出最重要的诊
断意见。因此，病理诊断判定必须慎
之又慎，确保精准。在黄海燕的办公桌
上，除显微镜、病理组织切片外，还放着
一本本厚厚的书籍以便随时翻阅。

“只要有空闲时间，就会看线上
学习视频及相关文献。”黄海燕说，基
层病理医生就相当于全科医生，要具

备各种复杂的学科知识和丰富的临
床经验。病理学领域的知识在日新
月异的更新着，自己必须要与时俱
进，活到老，学到老。“自己这辈子，要
为成为一名优秀的医务工作者这一
梦想不懈奋斗。”

据了解，黄海燕所带领的病理科
团队经过十年的磨砺，2018年，以总
分第一通过了市重点专科评审，以答
辩第一名通过了湖北省县级重点专
科评审。

▲3 践行公益已经成为一种习惯

去年 1月 25日，市第一人民医
院被定为新型冠状病毒感染肺炎定
点防治医院。当晚，黄海燕主动向
医院请缨，申请着手防护物资的筹
备工作。次日，她被任命为募捐工
作负责人，着手组建、筹划和接洽募
捐事宜。

随后，黄海燕通过朋友圈等渠道
发布募捐信息“……院内防护物资紧
缺，请大家伸出援助之手，帮我们度
过难关，病毒无情人有情，我们将竭

尽所能，为咸宁撑起一片晴空！”，得
到了社会各界爱心团队爱心人士的
积极响应，大量物资蜂拥而至。在募
捐接洽过程中，虽然经常超负荷工
作，但一直斗志昂扬奋勇直前，努力
为战友筑起一堵坚实温暖的墙。

黄海燕用具体行动诠释着面临
风险时一位普通医者的责任和担
当。“虽然我不需直接面对患者，但也
要尽己所能保护一线同事的安全。”
在她的带动下，全院40多名未上一线

的同事加入了募捐工作。
践行公益，俨然已经成了黄海燕

的习惯。日常生活中，看到医院开展
的募捐活动、朋友圈发布的重大疾病
救助消息，黄海燕在担心的同时，会
或多或少捐款，尽一份心意。

在黄海燕看来，团结协作，追求
卓越，精益求精是她的宗旨；积极向
上，乐于奉献是她的具体行动；医者
父母心，她愿以自己的学识为广大患
者的健康保驾护航。

创卫进行时

市创卫办综合督查组

进行督查暗访
本报讯 通讯员张清华报道：1月11日至14

日，市创卫办综合督查组对桥头路老化肥厂、车站路
疏导点、十二小学、肖桥客运站、咸宁火车站等城中
村及城乡结合部固卫工作情况进行了督查暗访。

暗访中发现的主要问题如下：老化肥厂存在危
房未围挡、楼道大量牛皮癣、路面破损、旱厕、散养家
禽、种菜等;十二小学附近、肖桥客运站绿化带存在
家禽散养；车站路小商贩集中在巷口两边摆摊，疏导
点没有有效利用；咸宁火车站停车场无人管理、路面
破损。

针对本次暗访发现的问题，市创卫办已对责任
单位发放督办意见书，要求限期整改，并将持续跟踪
整改落实情况。

191家餐饮单位

推行评定“脸谱”分级
本报讯 通讯员张清华报道：为深入开展餐饮

业质量安全提升工程，提高我市食品安全水平，满足
消费者知情权和监督权，推动形成食品安全社会共
治格局，市市场监督管理局高新分局对辖区内的餐
饮服务单位进行了食品安全量化分级评定。

食品安全量化分级评定项目包括许可管理、人
员管理、场所环境卫生、设施设备、食品采购和贮存、
食品加工操作、餐用具清洗消毒、食品添加剂使用、
管理等。评定结果分为优秀、良好、一般三个等级，
配备“脸谱”标志，“大笑”代表优秀，“微笑”表示良
好，“平脸”则代表一般。在“脸谱”标志的旁边分别
标示A、B、C三个字母。餐饮服务单位应在门口、大
厅等显著位置向消费者公示，严禁涂改、遮盖。

截至目前，市市场监督管理局高新分局已完成
全部量化分级评定工作，191家餐饮服务单位中A
级单位3家、B级单位162家、C级单位26家。

冬季洗澡需注意哪些？
本报讯 记者刘念报道：近日，家住咸安区青龙

社区的王女士咨询，冬季洗澡注意事项有哪些？
青龙社区卫生服务站有关医务人员介绍，不宜

饱食或空腹洗澡，以免影响消化。
不宜太勤。如果洗澡过勤，会伤害角质层，容易

破坏正常的皮肤结构，其保护皮肤的作用就会失去，
皮肤细胞内的水分更容易蒸发掉，皮肤会干燥。

不宜时间过长。长时间热水淋浴，人体会大量
出汗，血液变得粘稠，有促血栓形成的危险。加之淋
浴时，热量使皮下血管扩张，体内的血液更多地流到
皮下组织，会导致心脑等器官相对缺血。

不宜水温过高。水温过高，皮肤表面的油脂容
易被破坏，毛细血管受热扩张会加剧皮肤干燥，而且
热水会将皮肤上的天然油分彻底洗掉，引起瘙痒。

此外，血压过低时不要洗澡，饮酒后不宜洗澡，
劳累后不要立即洗澡，发烧时别洗澡。

卫生健康
咸宁市卫生健康委员会协办

weishengjiankang

通山县卫健局

学习贯彻十九届五中全会精神
本报讯 通讯员熊丹报道：为深入学习贯彻党

的十九届五中全会精神，1月13日，通山县卫健局组
织全体局机关党员干部及二级单位负责人40余人收
看党的十九届五中全会精神宣讲报告视频会议。

该局相关负责人表示，要把学习贯彻全会精神
作为当前和今后一个时期的重要政治任务，学懂弄
通做实全会精神，做到学在深处、谋在新处、干在实
处。要安排专门时间集中学习讨论，研究贯彻落实
举措，要以领导班干部率先垂范，领导班子成员交流
研讨，撰写心得体会，吃透精神实质、把握十九届五
中全会核心含义，融会贯通，充分发挥示范带动作
用，做到真学真懂真用，更好地以高度的政治责任感
和使命感持续深入做好本职工作。

市第一人民医院三八红旗手卓越工作室负责人黄海燕：

做一只服务健康事业的“海燕”
咸宁日报全媒体记者 刘念

春节将至，人们怀着喜悦的心情囤年
货。那么，买些什么食品囤着？如何储存
呢？市疾控中心健康管理中心主任廖晓兰
提醒，珍惜食物，从每个人做起，按需购买
食物，按需备餐小份量食物，合理利用剩饭
菜，做到不铺张浪费。

腌制食物少吃，多吃新鲜食物

腊鱼、腊肉、腊肠是必不可少的年货，
很多家庭会早早地购买新鲜猪肉、鱼腌制
或者购买已经腌制好的。16日，在温泉路
中百仓储、金诚沃尔玛、佰尚优选超市里，
腊肉、腊鱼、腊肠等腌制食品放置在显眼位

置，吸引顾客驻足购买。
廖晓兰表示，现在人们生活水平提高，

每天都是在过年，想吃什么随时都能买
到。但是大家还是习惯了去置办年货，感
觉那样才有过年的氛围。“过年，没有必要
囤那么多年货，以免造成不必要的浪费。”

腌制食品不够健康，过多食用烟熏和
腌制肉类可增加肿瘤的发生风险。“腌制食
品建议少吃，不要弄得太多，多吃新鲜食
物。”廖晓兰表示，现在人们生活水平提高
了，所在意的不再是要吃饱喝足，而是如何
健康均衡的饮食，保持身体的健康。

零食可备坚果，少备糖果

囤年货少不了零食，上述超市里，开心
果、核桃、杏仁等坚果、散装零食自选柜台
挑选的顾客很多。

由于春节人体摄入的食物较多，因此
零食应尽量少吃。廖晓兰表示，“家中可备
些坚果类和水果类零食，尽量少备糖果类
零食。”

坚果含有多种不饱和脂肪酸、蛋白质、
矿物质、维生素E和B，适量食用有益健
康。水果是维生素、矿物质、膳食纤维和植
物化学物的重要来源，根据家庭实际情况

购买，每日适量摄入，热带水果如香蕉、荔
枝、火龙果、芒果等不宜在冰箱冷藏，否则
会有冻伤的表现，尽量现买现吃。

很多家庭会备些糖果类零食用来哄孩
子。《中国居民膳食指南（2016）》提出，要控
制添加糖的摄入量，每天摄入不超过50
克，最好控制在约25克以下。

添加糖是纯能量食物，不含其他营养
成分，过多摄入会增加龋齿及超重肥胖发
生的风险。含糖饮料是添加糖的主要来
源，建议不喝或少喝，改喝白开水或茶，用
无糖产品替代含糖产品。添加糖的另外一
个主要来源是包装食品如糕点、甜点等，减
少此类食品的摄入。

食物合理储存

年货食品采购较多，如储存不当，容易
变质、长霉、腐烂，影响风味和营养价值。

廖晓兰介绍，食物合理储存的目的是
保持新鲜、避免污染。粮食干果类食品储
存的基本原则是低温、避光、通风和干燥。
经常采取的措施是防尘、防蝇、防鼠、防虫
及防霉变。储放食物，特别要注意远离有
毒有害物品，如农药、杀虫剂等。

很多人会把东西都放入冰箱储存。“但

是，冰箱不是保险箱，冷藏或冷冻食物可以
减慢细菌的生长速度，然而部分微生物仍
然能生长，因此并非把食物放入冰箱内，便
可一劳永逸了。”廖晓兰建议，冰箱不要塞
太满，冷空气需要足够的循环空间来保证
制冷效果。生熟食物别混放，熟食在上，生
食在下，剩饭菜在冰箱中存放后，尽快吃
完，重复加热不能超过一次。定期检查冰
箱，发现食物有变质腐败迹象，要马上清
除。定期清洗冰箱，擦洗冰箱内壁及各个
角落。

一般低温储藏分为冷藏和冷冻，常用
冰箱冷藏温度是4℃—8℃，冷冻温度为-
23℃—-12℃。有些食物不适宜冷藏，如
热带水果会有冻伤表现，黄瓜放三天以上
表皮会有水浸状表现失去原有风味，一些
烘培食品存放的时间过长会逐渐变硬影响
口感和风味，因此上述食物尽量现买现
吃。动物性食物蛋白质含量高，容易发生
腐败，应特别注意低温储藏。

新鲜蔬菜，若放在潮湿和温度过高的
地方，容易产生亚硝酸盐。在腐烂时更容
易形成亚硝酸盐，所以有必要存放在低温
环境并尽快食用，制备好食物也应尽快吃
掉。

如何健康囤年货？
咸宁日报全媒体记者 刘念 通讯员 姚国薇


