
冬季感冒如何进行
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健康

“莲花湖”景如其名，恰似一朵莲花，
清幽淡然地开在群山的怀抱中， 如果不
是专程出发探访， 那么谁又能想到从立
曲河拐进去一条狭窄弯曲的小道， 便能
直接到达这处美景的核心之地。

将莲花湖比作贡嘎群山中的一朵青
莲也不为过，只是我们常常去欣赏开放的
花朵， 莲之清美自然还有荷叶与根茎，山
顶的大海子流光潋滟， 恰似一朵雪莲，在
群山的呵护中熠熠生辉。湖中流水自山巅
而下，或在山势险峻之处流成飞瀑，又在
草甸上蜿蜒流转，将山顶湖泊和山下的湿
地灵动地连接起来；而在山下的湿地河滩
就像是清净的荷叶， 摊开在山林之间，清
澈的流水蜿蜒在草滩上，像是一弯弯的月
亮在草地上的印记，人们便因此给了它一
个美丽的名字———月亮湾。知道莲花湖的
人少之又少，而去到这里的人大部分也只
是驱车到月亮湾。 其实逆流而上，沿着山

道徒步往上，风景更多更美。
月亮湾一处湿地地形，夹在两山之间

的原始森林中， 水流自山顶的大海子而
下，在湿地上温婉地流成条小河，悄无声
息地流淌着，将静谧的空间留给鸟儿的鸣
唱去充盈。 村庄就在流水出山的地方，木
头房子掩映在森林之中，俨然童话中的小
屋，林业管护站设在此处，能够为往来的
客人提供几间朴素但是非常干净的房间，
管护站的工作人员常年生活在清秀的山
中，手下的厨艺自然也感染上了山林的精
气，还有纯净的山中水质，同样的饭菜，在
这里却总感觉比其他地方好吃数倍。

从月亮湾到大海子徒步,线路为十公
里左右，然而上行的旅途却不见得艰难，
穿过原始森林，高山牧场，杜鹃花丛，景
观层次丰富得目不暇接， 抵挡旅途疲惫
的可不只是满目绿色的景色， 流水自山
涧而下， 洁净的水汽洗去心中积攒的城

市尘埃， 温泉就藏在山崖瀑布旁的草甸
上，适度的水温中富含硫磺等矿物，一路
行来，美景养心，温泉养身。

藏族人喜欢将高山湖泊称为是 “海
子”，只是高原海子不似风云突变的大海，
它们像是大地的宝石， 倒映着天空的颜
色，安安静静地镶嵌在秀丽的山峰下。 虽
说是高山的海子， 倒也不缺少白的沙滩，
湖中蓄水随着季节的变化增减，湖水深浅
不一地落在沙滩上， 折射出各种颜色的
蓝，大海子是静谧的深山雪莲，只有去过
的人才知道这一朵神秘莫测的梦境之莲。

天地自然给予人们很多美妙的恩
赐， 我们用旅行的方式去将其一一发现
探索， 就算是很多我们已经熟悉得不能
再熟悉的地方， 如果每天都能带着新鲜
的眼光去探查， 那么就会发现最美的风
景在远方其实也一直在身边。 愿我们一
直一起分享！

■田光岚/文 康戈/图

康定市距离成都不
到 400 公里，这里曾经是
茶马古道最繁华的贸易
市场，这座藏汉文化交界
的小城不仅呈现多民族
共通共荣的文化多样性，
景观层次更是丰富。在康
定赏贡嘎主峰极其附属
的雪山山脉仅隔了一条
云海；塔公是距离城市最
近的草原；摄影天堂新都
桥四季皆能入画……在
资讯如此发达的今天，游
客朋友们似乎都能很轻
易的知道康定有哪些有
意思的景点，但上天恩赐
我们如此广袤的大地，就
算是在熟悉的地方，也一
定还收藏着很多不为人
知的美丽秘境。我们愿做
探视的眼睛，为大家寻觅
一些还不为人知的景致。 冬日炫彩莲花湖

最近在记者
的身边有很多同
事都感觉到嗓子
不舒服， 咳嗽、头
疼、发虚汗。 记者
走访甘孜州人民
医院，发现最近一
个月感冒的患者，
日渐增多，州人民
医院专科医生处
了解到：“每年的
11 月、12 月是康
定流行感冒最多
得时间。 因为气候
交替， 早晚温差
大， 很多患者，无
法把握好着装。
另，因为，康定冬
季气候干燥且寒
冷， 很多患者，喜
欢烤火，一出门又
直接暴露在寒冷
中， 容易造成感
冒。 ”特此，记者搜
寻了一些冬季养
生调摄的小方子，
希望可以帮助大
家度过一个健康
的冬天。

冬三月，从立
冬至立春前，包括
立冬、 小雪、大
雪、 冬至、 小寒、
大寒六个节气，是
一年中气候最寒
凉的季节。严寒凝
野， 朔风凛冽，阳
气潜藏， 阴气盛
极， 草木凋零，蛰
虫伏藏，用冬眠状
态养精蓄锐，为来
春生机勃发做好
准备，人体的阴阳
消长代谢也处于
相对缓慢的水平，
成形胜于化气。因
此， 冬季养生之
道，应着眼于一个

“藏”字。

精神调养：
为了保证冬令阳气伏藏的正常生理不受干扰，首先要求精

神安静。 为此《素问》有“冬三月，此为闭藏……使志若伏若匿，
若有私意，若已有得”之说。 意思是欲求精神安静，必须控制情
志活动，做到如同对待自己隐私那样秘而不宣，如同获了珍宝
那样感到满足。 如是，则“无扰乎阳”，养精蓄锐，有利于来春的
阳气萌发。

起居调养：
冬季起居作息，中医养生学的主张，如《素问》所说：“冬三

月，此为闭藏，水冰地坼，无扰乎阳；早卧晚起，必待日光。 ……
去寒就温，无泄皮肤，使气亟夺，此冬气之应，养藏之道也。 ”《千
金要方》也说：“冬时天地气闭，血气伏藏，人不可作劳汗出，发
泄阳气，有损于人也。 ”在寒冷的冬季里，不应当扰动阳气，破坏
阴成形大于阳化气的生理比值。 因此，要早睡早起，日出而作，
以保证充足的睡眠时间，以利阳气潜藏，阴精积蓄。 至于防寒保
暖，也必须根据“无扰乎阳”的养藏原则，做到恰如其分。 衣服过
少过薄，室温过低，则既耗阳气，又易感冒。 反之，衣服过多过
厚，室温过高，则腠理开泄，阳气不得潜藏，寒邪亦易于入侵。
《素问》说“夫精者，身之本也，故藏于精者，春不病温。 ”说明冬
季节制房事，养藏保精，对于预防春季温病，具有重要意义。

运动调养：
“冬天动一动，少闹一场病；冬天懒一懒，多喝药一碗。 ”这

句民谚，说明冬季锻炼的重要性。 冬日虽寒，仍要持之以恒进行
自身锻炼，但要避免在大风、大寒、大雪、雾露中锻炼。 还须指
出，在冬天早晨，由于冷高压的影响，往往会发生逆温现象，即

上层气温高，而地表气温低，大气停止上下气流活动，工厂、家
庭炉灶排出的废气不能向大气层扩散， 使得户外空气相当污
浊，能见度大大降低。 有逆温现象的早晨，在室外进行锻炼不如
室内为佳。

防病保健：
冬季是进补强身的最佳时机。 进补的方法有两类：一是食

补，一是药补，两者相比，“药补不如食补”。 不论食补还是药补，
均需根据体质、年龄、性别等具体情况分别对待，有针对性，方
能取效。 此外，冬季是流感、麻疹、白喉、腮腺炎等疾病的好发季
节，除了注意精神、饮食运动锻炼外，还可用中药预防，如大青
叶，板蓝根对流感、麻疹、腮腺炎有预防作用。 这些方法简便有
效，可以酌情采用。 冬季也常诱发痼疾，如支气管哮喘、慢性支
气管炎、心肌梗死、脑血管病以及痹证等，也多因触冒寒凉而诱
发加重。 因此防寒护阳，是至关重要的。 同时也要注意颜面、四
肢的保健，防止冻伤。

饮食调养：
冬季饮食对正常人来说，应当遵循“秋冬养阴”、“无扰乎

阳”的原则，既不宜生冷，也不宜燥热，最宜食用滋阴潜阳，热
量较高的膳食为宜。 为避免维生素缺乏，应摄取新鲜蔬菜。 从
五味与五脏关系而言之，则如《素问》说：“肾主冬……肾欲坚，
急食苦以坚之，用苦补之，咸泻之”。 这是因为冬季阳气衰微，
腠理闭塞，很少出汗。 减少食盐摄入量，可以减轻肾脏的负担，
增加苦味可以坚肾养心。 具体地说，冬季为了保阴潜阳，宜食
谷类、羊肉、鳖、鱼、木耳等食品，宜食热饮食，以护阳气。 由于
冬季重于养“藏”，故在此时进补是最好的时机 。 （本报记者
杨珂 整理）

养生调养 ？


