
▋少女峰雪景（楊育書提供）

中
國古代有一專門學說在探討天文及氣象的變動與其

對生物的影響規律，即「運氣學說」，強調「時」

與「氣」的結合，「時」指「時令季節」，「氣」指氣候

變化，提醒人們好好認識時氣和疾病的聯繫關係，順應天

候以事先預防。如《道藏養生》所述冬季養生總則：「孟

冬，謂之閉藏，水凍地坼，早臥晚起，必候天曉，使至溫

暢，無泄大汗，勿犯冰凍，溫養神氣，無另邪氣外至。」

即可達到《素問‧六元正紀大論》中所提：「無失天信，

無逆氣宜，無翼其勝，無贊其復，是謂至治。」意指不

違背天氣時令，不違逆六氣宜忌，不助長勝氣，不助長復

氣」，這就是中醫強調的「治未病」預防醫學，體現「天

人相應」的精神。
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詳解冬天4大節氣

今年的「立冬」是國曆11月7日，相

當於農曆9月21日。就中國古代對「冬」

的解釋：「冬，終也，物終藏也」或

「凍」，「立冬」代表著冬季的來臨，所

有活動即將終止，即「冬藏」的觀念，如

農務作業告一段落，準備將收成貯藏起

來，又如許多動物開始準備冬眠。

「小雪」是冬天的第二個節氣，於國

曆11月22日來臨，相當於農曆10月6日，

此時氣溫開始下降而降雪，所以稱為小

雪。《月令七十二候肌集解》中說：「十

月中，雨下而為寒氣所薄，故凝而為雪，

小者未盛之辭」。在台灣只有高山地區才

可能降雪，平地因東北季風影響，經常出

現強勁的風勢，像新竹地區的九降風、恆

春半島的落山風均屬之。

「大雪」是冬天的第三個節氣，落在

國曆12月7日，相當於農曆10月21日，此

時可以明顯感受到溫度愈降愈低，一波波

寒流接踵而至，人們的禦寒衣物、圍巾、

手套等紛紛出籠。

「冬至」是冬天的第四個節氣，將

於國曆12月22日報到，相當於農曆11月6

日，「至」有「最」、「極」之意，「冬

至」代表是冬季最寒冷的一天，也是夜晚

最長的一天，此時是人們休養生息的時

節。俗話說：「冬至大如年」，故冬至又

稱「冬節」， 亦即古代的過年，所以有

「冬至圓仔呷落加一歲」的搓湯圓、吃湯

圓習俗，如今則意味著農曆年將至，可預

先為新來的一年做準備。

提升免疫力看門道

進入「立冬」以後，東北季風逐

漸轉強，天氣愈來愈冷，流行性感冒也

將發威。感冒者，感冒風寒也，同氣為

「感」，異氣為「冒」；人氣隨大氣疏泄

收斂為「感」，人氣反大氣疏泄收斂為

「冒」；因為邪氣多由呼吸系統及皮毛腠

理入侵人體，適當的保暖是必要的。至於

發病與否，除了視疫戾之氣的強弱，更與

人體正氣的盛衰有密切相關，即所謂「正

氣存內，邪不可干」。

對於只要感冒開始流行，就會中標

者而言，提升免疫力是自我保護的第一要

務，平常可針對個人體質證型，利用簡單

的茶飲藥膳來養生：

玉屏風飲

適應證： 表衛氣虛。適合平素體虛怕風

吹、易大汗淋漓、易疲倦者飲

用。

建議方： 生黃耆3錢、炒白朮3錢、防風2

錢、紅棗2錢、生甘草1錢，水煎

煮代茶飲。

桂 枝 粥

適應證： 營衛失調。適合平素易感風寒、

頭痛、肩頸僵硬、四肢冰冷者食

用。
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建議方： 桂枝3錢、生白芍3錢、生薑3錢、

生甘草2錢、紅棗2錢，燉粥。

預防咽喉痛有訣竅

冬季咽喉痛者，若已排除傷風感冒，就

要考慮因風燥、風寒所致，而以中虛為本。

此時飲水習慣必須少量頻飲，並先含於口中

再緩緩嚥下。避免生冷飲食及辛辣烤炸物

的刺激，也不宜大熱進補。出門要隨身攜帶

絲巾或圍巾，適時圍上脆弱的頸部並覆蓋口

鼻，保護呼吸道避免受寒。以下幾道茶飲配

合著用，有助預防咽喉痛：

炙甘草茶

適應證： 適合中氣虛損體質、咽痛初起者，

有補中調氣之效。

建議方： 炙甘草1錢，或加桔梗1錢，水煎煮

代茶飲。

豬 皮 湯

適應證： 適合氣陰兩虛、咽痛初起者，有滋

陰補中之效。

建議方： 豬皮燉煮成濃湯，去油，加白糖，

分多次隨時服。

 滋陰潤喉茶

適應證： 適合陰虛有熱的咽痛、喉嚨乾癢或

痛、口乾喜飲者，有滋陰降火潤喉

的效果。

建議方： 沙參3錢、麥冬3錢、胖大海3錢、

生甘草1錢、適量蜂蜜，水煎煮代

茶飲。

蜜燉鮮梨

適應證： 可清肺潤喉，適合感冒咳嗽、咽乾

少痰、聲音沙啞者食用。

建議方： 鮮梨1顆（洗淨去籽），將川貝母3

錢、蜂蜜或冰糖放入梨內，隔水蒸

煮1-2小時，吃梨喝湯。

杏 仁 飲

適應證： 可祛痰止咳，適合咳嗽痰多、咽中

痰哽者飲用。

建議方： 杏仁3錢、茯苓3錢、廣陳皮3錢、

薑半夏3錢、生甘草1錢，水煎代茶

飲。

小小柑橘妙用無窮

冬天是柑橘豐收的季節，許多果農們

正忙著採收。眾所皆知，柑橘除了香甜果肉

富含維生素C，其他部位在中醫可是用途多

多！總而言之，柑橘有理氣化痰、促進腸胃

消化的作用，若吃柑橘容易胃痛或腸胃不適

者，可將果肉入菜或蒸煮後再食用。

● 橘皮：�性味辛苦溫，有理氣開胃、健脾止

嘔的功效，可直接切絲加水煎煮成

橘皮汁，或切片曬乾後浸漬蜂蜜泡

茶飲用。

● �青皮： 青皮是橘子尚未成熟的果皮，性味

辛苦溫，有疏肝破氣、消積導滯的

作用。

●  橘絡： 橘絡即橘皮與橘肉之間的白色絲狀

物，性味苦平，可化痰通絡、理氣
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止咳，所以吃橘子千萬不要把白

絡剝得太乾淨。

●  橘核： 性味辛苦溫，可行氣止痛，常用

來治療疝氣及陰核腫痛。

● �橘葉：�性味辛苦平，有疏肝理氣、消腫

散結的功效，適用乳房脹痛或結

塊等症。

賴床時可以做的事

當天氣愈來愈冷，早上鬧鐘響起，往

往與溫暖的被窩難分難捨，教您幾招小撇

步，讓您在短短的賴床期間，也能達到健

體養生的效果！

1. 配合「冬藏」的養生原則，天黑後早點

入睡，記得睡前要打開窗簾，讓早晨溫

暖的陽光喚醒您！

2. 雙眼張開清醒後，不要急著馬上起床，

手腳先用力張開，再用力握拳十數回

合，可增強心肺功能、促進末梢血液循

環，預防心血管疾病及中風。

3. 搓熱手掌心，輕輕按壓眼部周圍穴道，

如睛明、攢竹、絲竹空、瞳子 、承

泣、陽白等，可降低眼壓、預防乾眼

症。

4. 再搓熱手掌心，覆蓋鼻子，並按壓鼻翼

旁的迎香穴，可減緩過敏性鼻炎的症

狀。

5. 兩手把耳朵先用力往外拉一拉，再往

上、往下拉一拉，然後搓熱手心揉按耳

殼穴道，讓您整天精神飽滿。

6. 緩緩掀開被子起身，飲用一小杯溫開

水，喚醒五臟六腑。
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