
我们常用的姜类有生姜、干

姜、炮姜。

其实，生姜、干姜、炮姜本为

一物，均能温中散寒，适用于脾

胃寒证。但由于炮制的方法不

同，其性能亦异。生姜长于散表

寒，又为“呕家之圣药”；干姜辛

热，善守中，偏于祛里寒；炮姜则

善走血分，长于温经止血。古人

对这些姜简单概括为“生姜走而

不守，干姜能走能守，炮姜守而

不走”。但在日常养生中，我们

用得最多的是生姜。

吃姜的好处不少。体质偏

寒者通常怕冷、手足发凉，吃冷

食后易腹泻，吃姜能温中驱寒，

防寒邪伤脾胃，避免消化不良。

姜可止呕，有晕车、晕船苦

恼的人，在途中含几片姜，或喝

点姜水可以改善症状。当吃饭

不香或饭量减少时，吃点姜，能

改善食欲，增加饭量。如果患了

风寒感冒，喝一碗热姜汤、粥等，

症状就会有所改善。如有鱼、

虾、禽肉中毒，或者误食木薯、野

蘑菇或生半夏、生南星等药物之

毒，都可以用姜来解毒。

需要提醒的是，姜皮呈凉

性，与姜肉一起食用能起到平衡

作用，一般情况下吃姜无需去

皮。

生姜、干姜、炮姜功效各不同

冬季用姜方法多 养生清单请收好

冬季用姜可以根据不同人

群的需要，制定养生方案。

姜红茶 中药与茶叶并非

不能同服，姜红茶就具有调理肠

胃的作用。姜红茶的做法：取红

茶1至3克、鲜姜3片，放茶杯里

以沸水冲泡，加盖焖3至5分钟，

每天喝 1 至 2 次即可；也可用鲜

姜15克，榨汁后调入红茶水中。

姜枣茶 生姜具有温中散

寒、发汗解表的作用，用生姜大

枣泡水，具有温中散寒、调和营

卫的作用，对于冬季初感外界风

寒疗效非常显著。

姜汁撞奶 对于患有胃溃

疡的人群，姜汁撞奶可护胃。做

法：生姜汁 2-3 勺，倒入半斤煮

沸的牛奶中，放温后，清晨空腹

饮用。牛奶和姜汁可在胃黏膜

的溃疡面上形成一层保护膜，防

止胃酸的侵蚀。

生姜粥 对于脾虚便溏的

人群，生姜熬粥也值得推荐，做

法：取大米 50 克，洗净后加水熬

粥，快熟时加入姜片 10 克，煮至

米熟即可，趁热服食。

醋泡姜 生姜具有独特的

辛辣味，可以刺激味蕾，健脾开

胃，而醋有开胃活血的作用，用

醋泡姜能调理脾胃，促进消化。

姜主发散，醋性收敛，姜中加入

醋后，两者的作用互相提升，既

升阳气，又疏发肝气。醋泡生姜

具有疏肝养胃的功效，适合脾胃

虚寒和消化不良的人食用。做

法：第一步，先把鲜姜切成薄片；

第二步，把切好的姜片放到干净

的空瓶子里，倒入米醋(米醋一定

要没过姜片)，加少量糖和盐，拧

紧瓶盖后放到冰箱的冷藏室里

储存，3 天后便可食用。每天早

晨取出 2 至 4 片姜，可以配小米

粥食用。

生姜泡脚 姜温阳通络。

阳气不足的人一般手脚冰凉，容

易怕冷，经常腹泻，消化不良，精

神不振。此时可用生姜切片，加

水大火煮开，放凉泡脚。注意温

度一定要适宜，水温以 40℃至

45℃为宜，泡脚时间不要超过半

小时。

俗话说“冬吃萝卜夏吃姜，不找医生开药方”。姜作为调味品，能去除牛羊肉、海鲜类食物的膻腥味。姜

也能通过增加消化液分泌，来帮助高蛋白食物的消化吸收。在中国的饮食文化和中医药知识中，姜都占有

重要地位。夏季宜吃姜，但其实冬季也同样适宜吃姜。

冬吃萝卜夏吃姜？ 现在吃姜正当时

吃姜要卡点 否则影响睡眠伤肠道

姜虽有食疗和药用价值，但

也不是人人都适合吃，食用时也

有诸多注意事项。我们需要擦

亮眼睛，分清具体情况。

腐烂的生姜会产生一种毒

性很强的物质——黄樟素，它可

使肝细胞变性、坏死，甚至诱发

肝癌、食道癌等。生姜食用前一

定要仔细观察。

吃姜并非多多益善。服生

姜过量致鼻衄的事件屡有发

生。从中医角度分析，由于当事

人短时间内大剂量服用生姜，使

机体骤受燥邪之害，积热化火，

耗伤津液，扰动血分，迫血妄行，

上循清窍，导致鼻衄。现代研究

提出了吃姜一次不宜过多，以免

吸收大量的姜辣素，再经肾脏排

泄过程中会刺激肾脏，并产生口

干、咽痛、便秘等“上火”症状。

此外，姜适用于胃寒之人，

也就是经常腹泻、四肢不温、怕

冷喜暖的患者。凡属阴虚火旺

体质者，经常口干、眼干、鼻干、

皮肤干燥、心烦易怒、睡眠不好

的人不宜多吃姜。或内热较重

者，患有胃热呕吐、痔疮出血、痈

肿疮疖等，不宜食姜。

吃姜还要看时辰。早晨，人

的胃中之气有待升发，吃点姜可

以健脾温胃。到了晚上，人体应

该是阳气收敛、阴气外盛，因此

应该多吃清热、下气消食的食

物。现代研究也表明姜酚刺激

胃肠道蠕动，白天可增强脾胃作

用，夜晚会影响睡眠、伤及肠道。

生姜红枣水只适于风寒感

冒或胃寒患者，风热感冒不宜用

生姜。风寒感冒或淋雨雪后出

现畏寒、发热时，食用生姜有助

于寒气发散外泄，可温中暖胃。

风热感冒非寒邪引起，因此不宜

单用生姜。此外，服用鲜姜汁可

对付受寒引起的呕吐，其他类型

的呕吐则不宜使用。 李杨帆

新年送祝福，说得最多的就

是祝愿身体健康。但是，想健康

光靠祝愿可不行，还是要大家身

体力行，从自身做起。虽然这些

话是老生常谈，但真正能做到的

人并不多。不过，看看身边，只

要能够按照这些老生常谈的健

康观念进行下去的，大多都能做

到延年益寿。

三餐要均衡

如何健康一整年？首先一

定要做到均衡饮食，少油、少盐、

少糖，多吃蔬菜与水果。从医学

和营养学的角度来看，身体只要

营养不均衡，就不健康，甚至会

有危险。而烹调的方式以汆烫、

蒸煮代替油炸为宜，且还要注意

一些容易忽略看不见的油，例如

鸡腿肉，食用时要去皮，免得在

不知不觉中越吃越胖。

此外，现代人喜欢服用保健

食品，但保健食品与药品间的交

互作用影响不容忽视。提醒大

家，吃任何保健食品前，务必向

医生或营养师咨询。

运动才健康

要保持适量运动的习惯，不

局限运动的种类，能流汗、促进

新陈代谢的运动都行。

不过，要活动好，膝关节的

保养不能少；膝关节要好，控制

体重不能少。体重每增加 1 公

斤，上阶梯时膝盖负重增加约3

公斤，下阶梯则膝盖负重增加约

5公斤。若是做蹲与跪的动作，

膝关节负重甚至高达体重 7 倍

左右。

有人说，多运动会伤膝盖，

膝盖不好就不能运动。这些说

法都不对。事实上，膝盖不好的

人更要动，适度运动可以让软骨

更健康，强化肌力能分散膝关节

的压力，才是真正保养膝关节的

方法。此外，除了多运动，多食

用乳制品、蔬菜，多晒太阳强化

骨密度，都是防止骨质疏松的秘

诀。

遵医嘱服药

遵从医嘱、规律服药，听起

来同样是老生常谈，但却是让很

多医生头痛的问题，因为不少患

者不会按照医生的要求去做，病

情好点就选择停药是很多人的

常态。另外，有些人认为服药会

有副作用，其实现代很多药物更

新了，比如高血压患者需要长期

服用的降血压药，现在已不会伤

肝肾了，但仍有不少患者不选择

规律服药，甚至求助偏方或其他

疗法。

很多“三高”病人无法通过

改变习惯和运动来降低指标，这

时候就需要长期规律服药，就好

比机器需要保养一样，服用药物

是保养血管的方法，如果不规律

控制，可能会导致心脏疾病，猝

死风险也会提高。

其实最重要的事，往往最普

通，也是大家都容易忽略的。总

结一下，均衡饮食、规律运动、按

时服药“三大法宝”，只要坚持身

体力行，就能让你健康一整年！

吴涵

做好三件事 健康一整年
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