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养好气血 开启健康新一年

俗话说，“气在人不衰”。虽然当下寒潮
仍时不时来袭，但 2026 年序幕已启，阳气
正悄悄萌动。新一年之初，正是调养身心、
为全年健康打下坚实基础的好时机。

很多人常感“懒”或“累”，这其实可能
是气血不足的表现。在中医理论中，气血是维
持人体生命活动的基础物质。气血充足，则五
脏六腑功能调和，精力充沛；反之，则会导致机体
功能失调，引发各种健康问题。

本期养生堂邀请泉州市中医院中医内科主任
医师刘德桓和泉州市医药研究所所长、中医主任医
师洪如龙，为大家梳理一份实用的新年“养气血”指南，
助您和家人轻松开启健康新生活。

□融媒体记者 黄耿煌/文 CFP/图

刘德桓 泉州市中医院中医内科主
任医师，泉州市中医药学会传承研究分
会主委，全国第 5、第 7 批老中医学术继
承指导老师，省名中医，从事中医内科临
床工作 45 年，擅长运用中医中药治疗高
血压病、冠心病、中风病、头痛、眩晕等心
脑血管疾病及其他内科疑难重症。

洪如龙 泉州市医药研究所所长、中
医主任医师，崇尚“人禀天地之气而生，
治病求于自然”理念，擅长运用中医药治
疗贫血、五脏虚劳、失眠、咳喘、鼻窦炎、
脾胃病、结肠炎、月经不调、更年期综合
征、老年病、皮肤病等慢性疾病和调理脏
腑功能。

【本期医学指导】

通过日常生活中的一
些小方法，可以有效补气
养血，调理五脏。刘德桓为
大家介绍6个简单易行的
小方法，随时随地都能做。

●揉腹：调理脾胃，促
进气血生成

脾胃是气血生化的源
泉，揉腹可促进脾胃的血
液循环和胃肠蠕动，从而
改善脾胃功能，帮助生成
气血。

可每天早晚平躺在床
上，双手交叠放在肚脐上，
顺时针揉腹100次，再逆时
针揉腹100次。揉腹时力度
要适中，以感到腹部微微
发热为宜。

●拍八虚：疏通经络，
排出体内浊气

“八虚”是指人体八个
关节凹陷处（腋窝、肘窝、
腹股沟、腘窝），这些部位
容易积聚毒素，拍打八虚
可以疏通经络，排除浊气，
促进气血运行。

可用空心掌依次拍打
肘窝、腋窝、腘窝、腹股沟，
每个部位拍打50—100次，
力 度 以 感 到 轻 微 酸 痛 为
宜。建议每天早晚各拍一
次，每次5—10分钟。

●单腿站立：强健肝
肾，提升气血运行

单腿站立是一种简单
的平衡练习，可以强健肝
肾，提升气血运行。

每天早晚单腿站立，

左右腿各站 1—2 分钟。站
立时保持身体平衡，双手
可 以 自 然 下 垂 或 放 在 腰
间。长期坚持可以增强腿
部力量，改善气血不足。

●瑜伽、太极、八段
锦：调和气血，增强体质

瑜伽、太极和八段锦
都是中医推崇的传统养生
运动，通过柔和的动作和
呼吸配合，可以调和气血，
增强体质。

每天选择一种运动练
习15—30分钟。例如，八段
锦中的“调理脾胃须单举”
和“两手攀足固肾腰”两
式，特别适合补气养血。

●搓手心脚心：温通
经络，改善手脚冰凉

手心有劳宫穴，脚心
有涌泉穴，搓手心脚心可
以温通经络，改善手脚冰
凉，促进气血运行。

每 天 早 晚 搓 手 心 脚
心各 100 次，搓至微微发
热为止。长期坚持可以改
善手脚冰凉、疲劳乏力等
症状。

●睡前静坐：安神养
心，促进气血归元

睡前静坐可以帮助放
松身心，安神养心，促进气
血归元，改善睡眠质量。

每晚睡前盘腿而坐，
双手放在膝盖上，闭上眼
睛，深呼吸 5—10 分钟。静
坐时尽量放空思绪，专注
于呼吸。

“养生六法”随手做9

针对男女体质差异，洪如龙
指出，除了以上七招养好气血
外，男女日常保健也应有所侧
重。利用不同的穴位组合调理身
体，效果事半功倍。

●男性重在补气
男性阳气足，养生关键在升

发阳气，令活力满格。
太冲配足三里：太冲穴在足

背第一、二跖骨结合部的凹陷

处；足三里穴
在小腿外膝眼
下 4 横 指 处 。
每天起床后用

大拇指按压两穴各 3 分
钟，能清肝火、醒脾胃。

关元配命门：关元穴在脐中
下3寸，是元气汇聚处；命门穴在
第二腰椎棘突下凹陷中。二者搭
配是人体的“能量站”，每天用手
心轻轻揉搓两穴，直到微微发热，
会让人活力满满。

●女性重在养血
女性以血为本，养生要兼顾

养血柔肝，以焕新容颜。

三阴交配血海：三阴交是
脾、肾、肝经络交汇点，位于内踝
尖上 3 寸，胫骨内侧缘后方；血
海穴在膝盖内上方 2 寸。女性月
经 前 一 周 ，每 天 点 按 、艾 灸 两
穴 ，能 改 善 面 色 萎 黄 、月 经 不
调。点按时，向心脏方向推按，
效果更佳。

归来配足临泣：归来穴在脐
下 4 寸，前正中线旁开 2 寸处，足
临泣穴在足背第四、五跖骨结合
部前方。归来穴是专门调理女性
生殖系统的穴位，足临泣穴有疏
肝理气、调经止痛的功效。

因人而异，
妙用“穴位搭子”

冬季是流感容易发生
的季节。刘德桓提醒，一方
面应遵循时令节气养生，
调理身体提高免疫力，做
到“正气存内，邪不可干”；
另一方面自我防护不能松
懈，减少不必要的聚集、出
门戴口罩、保持合理社交
距离、勤洗手、家庭及办公
场所做好通风换气。

●实用指南
针对不同人群，推荐

日常煎煮或泡饮“防流感

代茶饮”——
平素体健者：金银花

12克，桔梗9克，薄荷3克，
生甘草 6 克，有清泻肺热、
解毒利咽之效果。

平素体弱者：黄芪9克，
白术9克，防风9克，麦冬9
克，炙甘草 3 克，有补肺益
气之效。

老年人：西洋参 3 克，
麦冬6克，菊花3克。

儿童（6—12 岁）：太子
参3克，麦冬3克，菊花3克。

自我保护防疫气
7

中医注重药食同源。
洪如龙指出，很多常见的
根茎类食物，都是“养生好
物”。新的一年在餐桌上多
安排，既能满足味蕾，又能
调理身体。

●实用指南
常见“养生好物”的药

食补法——
山药：味甘性平，能补

脾肺肾，炒黑木耳、炖排
骨，或直接蒸着吃都不错。

芋头：益胃宽肠、补中
益气，和五花肉红烧或蒸
熟吃，口感绵密超下饭。

白萝卜：《本草纲目》
称它是“蔬中最有益者”，
能消食化滞、顺气化痰，炖
排骨、煲牛腩都合适。

大蒜：温中行滞、解毒
杀菌，提高免疫力。老蒜头
用白醋泡成腊八蒜，每天
吃 3—5 瓣佐餐；青蒜炒豆
皮、炒肉片，鲜香又养生。

药食同源祛邪气

中医讲究“五谷为养，
五果为助，五畜为益，五菜
为充，气味合而服之，以补
精益气”。刘德桓介绍，针
对冬末气候干燥的特点，
《圣济总录》载：“宜调阳明
之客，以酸补之，以辛泻
之，以苦泄之，岁谷用白，
间谷用黍，乃无燥邪之
害”，可以选择一些酸、辛
性味的食物。所谓岁谷、间
谷，是指得“天时之气”的
应时食物。

●实用指南
“岁谷用白”，白色与肺

相应，白色食物（比如杏仁、
银耳等）对应肺，能润肺润
燥。遵循“以酸补之”原则，
适量吃些酸味食物，能帮助
收敛肺气，缓解燥邪带来的
不适。

“间谷用黍”，即黄米，富
含蛋白质、碳水化合物、维生
素、微量元素，味甘性微寒，
有益阴、利肺、利大肠之效，
可用黄米煮粥、黄米蒸排骨。

气味和合培正气

冬季食粥既暖身又好消化，是养生的绝佳
选择。洪如龙认为，粥品极柔腻，与肠胃相得，
最为契合，冬季食粥还可御寒保暖。

●实用指南
推荐“木瓜天麻五味子食疗养生粥”，能起

到补肝益肺安五脏的效果。
选取天麻10 克，木瓜50 克，五味子20 克，

粳米适量。其中五味子味酸甘，性温，归肺、心、
肾经，养五脏之气，李时珍认为“五味子酸入肝
而补肾，辛、苦入心而补肺，甘入中宫益脾胃”；
天麻味甘性平，归肝经，具有平肝熄风补益之
功；木瓜味酸，性温，归肝、脾经，舒筋活络和
胃，主治肌肤麻木，关节肿痛，还有增免功效。

先将药物煎水，再代汤与粳米熬粥，可达
补肝益肺、安养五脏之效。

食粥御寒保岁气

冬季寒气重，应注意“无扰乎阳”。刘德桓
指出，中医强调“去寒就温，无泄皮肤”，尤其
要做好“五暖”防护，避免寒从外来，守护身体
阳气。

●实用指南
头暖：出门戴一顶合适的帽子，洗头后及

时吹干，避免头部受寒引发头痛。
背暖：穿件贴身小背心，爱美的女士搭配

一条坎肩，护住背部经络，阻断寒气入侵。
腹暖：脾胃虚寒的人可以穿个棉质肚兜，

重点护住肠胃。
脚暖：穿一双保暖合脚的鞋袜，晚上用艾

叶 20 克+肉桂 10 克煮水，晾到 40℃左右泡脚
半小时；睡眠不好的人，泡脚后左右交替按揉
涌泉穴各50次，助眠效果更好。

食暖：适量食用羊肉、生姜、大蒜等温热食
物，烹饪方式优先选炖、煲、煨，让食物保持温
热，不给肠胃添负担。

注重“五暖”御寒气

冬天是“藏”的季节，而肾主藏精，相当于
身体的“能量仓库”。洪如龙介绍，《灵枢·邪客
篇》说：“人与天地相应也”“肾应冬”，肾的生理
特征与冬日闭藏蛰伏之性相应，并在冬季主导
整个机体的生命活动。

冬天把肾气藏好，来年才能精力充沛。《素
问·六节藏象论》说，“肾者，主蜇，封藏之本，精
之处也”，人体的阳气在冬季以“精”的形式藏
在命门，以作为来年新一轮气化运动的原动
力，这也是中医说的“冬不藏精、春必病温”的
道理。

●实用指南
起居上遵循“早卧晚起，必待日光”，碰到

假期可以睡个懒觉，让身体充分休养。
运动建议选择温和的有氧运动，如散步、

八段锦。散步可以快慢交替走，60 分钟内走
6000步左右最为适宜。

顺时而为藏肾气

中医养生尤重养心。刘德桓介绍，中医认
为“心者君主之官，主不明则十二官危”“心动
则五脏六腑皆摇”，冬季万物萧瑟，人与之相
应，加之日光照射减少，人体褪黑素分泌增多，
情绪容易低落。阴沉的天气更易诱发忧郁消极
情绪，即所谓“寒气数举，则雾翳”。

因此，情绪管理至关重要。“使志若伏若
匿，若有私意，若己有得”，保持一种淡定的心
态，避免情绪剧烈波动。

●实用指南
尽量避免不良情绪干扰，午后阳光充足

时，眯上 15—20 分钟打个盹，晒着太阳发发
呆，享受片刻闲情。

平时保持淡定心态，不被琐事纠结，培养
“物我两忘”的松弛感，保持情绪平稳收敛。

恬淡内守养心气 天气寒冷时尽量保证头天气寒冷时尽量保证头
暖暖、、背暖背暖、、腹暖腹暖、、脚暖脚暖、、食暖食暖

单腿站立可单腿站立可
以强健肝肾以强健肝肾，，提升提升
气血运行气血运行。。

按压足三里穴能按压足三里穴能
清肝火清肝火、、醒脾胃醒脾胃

杏仁杏仁、、银耳等白色食物能润肺润燥银耳等白色食物能润肺润燥

木瓜天麻五味子养生粥木瓜天麻五味子养生粥，，能补肝益肺安五脏能补肝益肺安五脏。。

散步等温和有氧散步等温和有氧
运动运动，，可助藏肾精可助藏肾精。。

点按或艾灸血海和三阴交点按或艾灸血海和三阴交，，有助有助
改善女性面色萎黄改善女性面色萎黄、、月经不调月经不调。。

关元穴和命门穴是人体的关元穴和命门穴是人体的““能量站能量站””，，每天用手每天用手
心轻轻揉搓两穴心轻轻揉搓两穴，，有助提升身体活力有助提升身体活力。。
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