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美國全真道院 曾戎威醫師

冬季是從立冬之日開始，經過小雪、大雪、冬至、小寒、大寒等五個節

氣，直到立春的前一天為止。（今年為十一月七日，農曆九月十七日）這一節

氣陽氣潛藏，陰氣盛極，草木凋零、蟄虫伏藏，是自然界萬物閉藏的季節，以

冬眠狀態，養精蓄銳，為來春的生機做準備。

《黃帝內經．素問．四氣調神大論》中指出︰「冬三月，此謂閉藏。水冰地

抒，無蘪平陽。早臥晚起，必待陽光。去寒就溫，無豬皮膚，使氣亟存。此冬

氣之應，養藏之道也。逆則傷腎，春為萎厥，奉生者少。」意思是說，冬季的

三個月，陰氣極盛，萬物潛伏，自然界呈現閉藏的現象。水冰地裂，萬物的生

機沒有受到干擾，而是都潛藏起來，人們應當早睡晚起，等太陽升起後才起

床。應該讓自己身體保持溫暖，並避免出汗過度，而損耗陽氣，這就是順應冬

季「養藏」的特點，才是正確的養生之道。

何謂陽氣？陽氣就好比天上的太陽，給大自然光明和溫暖，如果沒有太

陽，萬物便不能生存。而人體若沒有陽氣，體內就失去新陳代謝的活力，無法

供給能量和熱量，生命就會停止。有些人，尤其老年人在冬季往往容易感覺手

足冰冷，身體畏寒，這即是「火力不足」，是中醫學所說的「陽氣虛」；故而在

冬季的起居應注意避免感冒受寒，因為受寒（即受到寒邪侵襲），也會損耗人體

陽氣，使陽氣更加虛弱，就會產生一些症狀：如畏寒發燒、身體關節疼痛……

等。所以預防感冒、補充陽氣是身體較弱者在冬季的保養重點。

冬日睡覺前，先用溫水泡洗雙腳，然後用力揉搓足心，除了能防治感冒、

禦寒保暖以外，還有補腎強身、促進睡眠、降低血壓的功能。如果在泡腳的水

當中加些適當的中藥如紅花、桑枝、伸筋草等，還可預防及治療關節炎，並促

進全身血液循環。另外唐代大詩人白居易十分推重「負日之暄」這一養生之

道，他在《負冬日》一詩中，描繪了他在冬天曬背的親身體驗，詩云：「負暄
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閉目坐，和氣生肌膚。初似欽醇膠，又如蟄者蘇。外融百骸暢，中適一念無。

曠然忘所在，心與虛俱空」。傳統的醫學理論認為常曬太陽能助發人體得陽氣，

尤其是在冬季，大自然處於「陰盛陽衰」的狀態，而人體應呼自然，也是陰盛

陽衰，故冬天常曬太陽，能有壯人陽氣、溫通經絡的作用。唐代名醫孫思邈在

《千金藥方》中說：「凡天和暖無風之時，令母將兒於日中嬉戲，數見幾日，則

令血凝氣剛，肌肉勞密，堪耐風寒，不致疾病。」這說明了日光浴對於兒童有

促進發育及防治疾病的作用。

中醫學認為冬季是飲食進補的最好季節，所謂「冬季進補，開春打虎」。尤

其是冬至日以後進補最好，因為冬至是冬三月節氣轉變的分界，冬至後陰氣開

始消退，陽氣逐漸回升，此時進補更容易發揮其效能，是虛弱體質調養的最好

時機。適合冬季的飲食很多，但不可缺少且應常吃的有：核桃、栗子、地瓜、

黑木耳。從中醫學五行理論來說，冬季屬腎水，腎水克心火，而腎主鹹，心主

苦，所以飲食調養應「少食鹹，多食苦」。《四時調攝籤》裡說：「冬月腎水味

鹹，恐水克火，故宜養心。」因為冬季是腎經旺盛之時，鹹味吃多了，會使本

來就偏亢的腎水更亢，而使心陽減弱，所以適當的增加一些苦味的食物，以助

心陽。

核桃，又名胡桃，胡桃樹可連續存活與結果數百年之久，核桃本身營養豐

富，有強腎補腦的作用，經常服食令人長壽，故其素有長壽果之稱。核桃含有

大量脂肪與蛋白質，熱量遠高於一般糧食，故冬令常吃核桃可以加強火力，保

暖身體，對健康非常有助益。

以下介紹兩個最簡單又適合冬季食用的藥膳，可以多加利用，由於冬季天

冷，身體需要較多的熱量，所以推薦這一甜食，糖尿病、或血糖高者，應減低

或去掉糖的份量。

核桃芝麻糊

材料：核桃鼱ｗｗ克、黑芝麻鵯ｗ克、蓬萊米半杯、糯米半杯。

作法：◎將兩種米混合，泡水餃∼鋓小時。

◎將核桃、黑芝麻炒熟或烤熟。



◎將米放入果汁機加水至果汁機容器）５鵯杯，打五分鐘後加入核桃、

芝麻再一起打五分鐘。

◎另外鍋子燒水半鍋，水煮開後將材料徐徐倒入，一面攪拌，待黏

稠後加入冰糖或砂糖。

功效：補益肝腎，滋養五臟，並有預防早衰的功效。尤其老年人氣虛便秘

可加大核桃、黑芝麻的份量，有十分好的治療作用。

※ 太稠可再加開水，直到適中的黏度。所有材料的量可以自己斟酌加減。

補中益睧茶

材料：黃耆鼱）克、枸杞鼱ｗ克、高麗參鵯克、紅棗餃粒、當歸鵯克、桂圓鼱ｗ克。

作法：將以上材料一起放入磁壺中，沖入滾燙的熱水，浸泡十分鐘即可。

可重複沖泡，一日當中隨時飲用。

功效：補中益氣。

※ 此一方劑，對於冬季氣血不足、手腳冰冷者十分有效，尤其對氣管、鼻

子過敏者長期飲用更有治療的作用。

※ 高血壓者要去掉高麗參。

※ 熱性體質者去桂圓肉。高麗參改西洋參。

※ 小孩鼻過敏去當歸、桂圓，高麗參改西洋參（連續服用三週後即可見

效）。
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