
“祭灶”背后的中医智慧
小年祭灶、 糖瓜粘灶的民俗

绵延千载， 马王堆出土医书早已
记载甘味调脏腑的食养理念， 恰
与糖瓜寄福的民俗不谋而合。 这
份传统甘味既是中医四时调养之
道的体现， 也启发了现代饮食如
何控糖的思考。

1.�祭灶用糖之“甘缓入脾”
小年祭灶有供奉糖瓜、 麦芽

糖等甜食的传统， 取 “甜灶王嘴”
的祈福之意。 中医素有甘味入脾
之说， 《养生方》 以稻醴、 枣蜜
等甘味食材调补消化机能， 《五
十二病方》 更直接用蜂蜜和药令
甘， 实现和中益气之效， 印证了
适量甘味可补益脾胃之气的食养
智慧 。 后世诸多古籍亦循此理 ，
载有以蜂蜜 、 饴糖入药的方剂 ，
兼具缓和药性、 补中益气之效。

2.�甜蜜但要适度
古人用糖是仪式性与功能性

的结合， 但辛追夫人墓出土的医
书同时强调甘味会令人中满， 不
可过量食用。 那么逢年过节， 我
们该怎么选择甜品呢？ 首先， 可
选择低升糖指数的糖 （如椰花糖、
枫糖等）， 并且浅尝辄止， 感受年
味即可。 其次， 祭灶后也可用山
药、 红枣、 小米等天然食材熬粥，
替代精加工的食品。

3.�祭仪也是一种精神调养
祭灶仪式本质是年终的感恩

与辞旧之举， 兼具精神慰藉与心
理暗示的深层价值。 马王堆辛追
夫人墓出土的 《十问》 中， 早已提

出 “虚静、 守精、 安神” 的早期养
生理念， 而祭灶仪式带来的内心
安宁， 恰能调畅情志、 安定心神。

小年习俗养生内涵的
古今对照

小年习俗里藏着哪些中医养
生智慧？ 下面我们就用一张表来
了解。

来自辛追夫人的
“小年轻养菜单”灵感
循着这份古朴的养生思路 ，

结合当下的饮食习惯， 我们为大
家设计了一份适配小年的清养菜
单， 来轻养身心。

1.�早餐： 红枣小米粥 +蒸山药
小米性温味甘， 符合 “甘味

和中” 的食养观， 搭配补中益气
的红枣 ， 熬煮成粥温润易吸收 ；
蒸山药保留原生营养， 能健脾养
胃、 补益肺阴， 晨起食用能唤醒
脾胃机能， 还能抵御干燥。

2.�午餐： 清炖乌鸡汤+白灼白菜
乌鸡滋补肝肾 、 益气养血 ，

清炖不油腻； 白灼白菜保留膳食
纤维与水分， 清利肠胃、 清热润
燥， 一补一清之间， 契合中医阴

阳调和的饮食之道。
3.�晚餐： 荠菜猪肉饺子
小年吃饺子寓意 “送行饺子

迎风面”。 馅料选用时令荠菜， 其
性凉味甘， 兼具消炎杀菌、 解毒
利水的功效， 搭配温和的猪肉调
和性味， 皮薄馅鲜易消化， 既满
足年节口腹之欲， 又能清润脏腑、

舒缓积食。
4.�加餐 / 甜品： 一枚糖瓜 +

一杯陈皮山楂饮
取一枚天然麦芽糖制作的糖

瓜浅尝， 呼应马王堆医书 “甘味
调脾” 的理念， 甜而不腻； 搭配
陈皮山楂饮， 陈皮理气健脾、 山
楂消食化积， 既能中和糖瓜的甜
腻， 又能助力消化。

小年养生，这些细节很重要
1. 糖瓜浅尝即可： 甘甜虽能

悦脾， 过量易加重身体负担， 糖
尿病患者、 血糖偏高者更要格外
注意。

2. 扫尘做好防护： 打扫时戴
好口罩阻隔浮尘， 完毕后洗手洗
脸、 更换衣物， 减少病菌接触。

湖南中医药大学 张健奕 丁颖
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������在中医理论中， 咳嗽可细分
为多种， 其中寒咳与热咳尤为常
见， 二者在病因、 症状及治疗原
则上截然不同。

寒咳多因外感风寒或内伤生
冷所致。 当人体正气不足， 抵御
外邪的能力减弱时， 风寒邪气易
通过口鼻或皮毛侵入 ， 侵袭肺
卫， 导致肺气失宣。 热咳则多由
外感风热或内生积热引发。 风热
邪气从口鼻侵入 ， 或因饮食辛
辣 、 情绪抑郁导致体内郁热化
火， 灼伤肺津。

寒咳的特点为咳声沉闷， 夜
间或遇冷时症状加重， 痰液白色
或透明 ， 质地稀薄如水 ， 易咳
出， 可能带泡沫。 热咳的特点为
咳声粗重， 夜间或休息时症状加
剧， 频繁且难以缓解， 痰液黄色
或黄绿色， 质地黏稠如胶， 难以
咳出， 可能带血丝。 寒咳与热咳
的治疗原则分别如下。

寒咳：温肺散寒，宣肺止咳
1. 中药方剂
三拗汤合止嗽散： 麻黄、 杏

仁 、 甘草驱散风寒 ， 紫菀 、 百
部、 荆芥宣肺止咳。

通宣理肺丸： 解表散寒， 宣
肺止嗽， 适用于风寒束表、 肺气
不宣者。

2. 食疗方：
生姜红糖水： 生姜 3 片、 红

糖 10 克， 沸水冲泡， 温中散寒。
紫苏叶粥 ： 紫苏叶 10 克 、

粳米 50 克， 煮粥食用， 解表散
寒。

热咳：疏风清热，化痰止咳
1. 中药方剂
桑菊饮： 桑叶、 菊花、 薄荷

疏风清热 ， 桔梗 、 杏仁宣肺止
咳。

银翘散： 金银花、 连翘清热
解毒， 适用于风热犯肺者。

2. 食疗方
雪梨川贝汤： 雪梨 1 个、 川

贝母 5 克， 炖煮后食用， 清热润
肺。

罗汉果茶： 罗汉果 1 个， 沸
水冲泡， 利咽开音。

中医认为 ， 咳嗽是气机不
畅、 阴阳失调的外在表现， 治疗
需治病求本。 具体而言， 体质调
理方面， 阳虚体质者可通过艾灸
关元、 足三里等穴位温阳； 阴虚
体质者则可通过按摩太溪、 三阴
交等穴位滋阴。 情志调节方面，
肝郁化火者需疏肝理气， 避免情
绪波动。 季节养生方面， 秋季干
燥时， 可食用百合、 银耳等食物
润肺； 冬季寒冷时， 可饮用黄芪
桂枝茶温阳。

湖南中医药大学第一附属医院
呼吸与危重症医学科 赵娟

胃肠功能紊乱
高盐、 高糖、 高脂肪的食物，

每天混合下肚， 胃肠开始发出警告，
腹胀、 腹痛、 腹泻等随之而来。

【中医支招】
1. 调整饮食结构， 改清淡饮

食， 减少肉类摄入， 多吃谷类和
蔬菜。 适当运动， 让自己的身心
“动” 起来。

2. 腹部按摩， 围绕肚脐， 每
天睡前按 30~50 次。

3. 穴位按摩， 取天枢穴、 支
沟穴、 足三里等穴位。

4. 还可配合艾灸、 针灸、 刮
痧、 放血等中医传统疗法， 来改

善胃肠功能。
生物钟紊乱

打麻将、 扑克、 字牌， 不分
昼夜开战， 很容易生物钟紊乱。

【中医支招】
1. 调整生物钟， 尽快恢复生

活规律， 确保睡眠的规律性， 保持
心情平静， 避免饮用浓茶及饮料。

2. 穴位按摩： 取安眠穴、 百
会穴、 神门穴， 还可用头部梳刮
法 ， 没有刮痧板的用木梳代替 ，
梳到头皮发热为止。

3. 予以助眠作用的中药汤剂
泡脚。

4. 辨证给予 “中药汤剂+耳

部刮痧+耳穴压豆” 的序贯治疗，
能有效改善睡眠质量。

内分泌紊乱
烟酒、 海鲜摄入过多， 胃肠

功能紊乱加之生物钟紊乱， 内分
泌紊乱也就不远了 。 痛风发作 、
爆痘最为常见。

【中医支招】
1. 忌酒 、 海鲜以及豆制品 ，

多饮水， 可以喝小苏打水。
2. 口服抗炎镇痛药， 缓解急

性疼痛。
3. 中药外敷： 多以清热利湿、

消肿止痛药为主， 可用如意金黄
散、 新磺片外敷。

长沙市第三医院中西医结合科
主任 主任医师 肖智

咳嗽分寒热
治疗大不同

小年糖瓜粘，又怕血糖飘？

节日“身体紊乱”，中医来调理

�����“二十三， 糖瓜粘。” 小年我国民间有祭灶、 除尘等传统习
俗， 这其中是否藏有古人的养生智慧？ 当现代人为节日摄入
糖分过量而烦恼时， 两千多年前的辛追夫人或许早已开启了
一套系统的“节前清养法”。 马王堆汉墓出土的医学简帛， 可
以说为现代人提供了一份独特的小年健康指南。

来看看两千年前辛追夫人如何“控糖”

马 跃 新 岁 卫 安 康


