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饮食调养是大雪时节养生的重要一
项，此时阴虚之人与阳虚之人的饮食是有
区别的。

阴虚之人精、血、津液亏耗，口腔咽喉
干燥，口唇皲裂，皮肤干燥，毛发干枯。饮食
上宜防燥护阴，滋肾润肺，可食用柔软甘润
的食物，如牛奶、豆浆、鸡蛋、鱼肉、莲子、银
耳、白菜、莲藕、香蕉、雪梨等，忌食燥热食
品，如辣椒、胡椒、茴香等，以免化热伤阴。

阳虚之人面色苍白、神疲乏力、怕冷，
应食用温热、熟软的食物，如豆类、大枣、芹
菜、栗子、鸡肉、狗肉、桃、椰子等，忌食黏干
硬生冷的食物。下面食疗药膳供参考。

1、黄鳝面。用黄鳝 100 克，面条 400
克，葱段、生姜末、蒜瓣、干辣椒、味精、精
盐、白糖、酱油、豆油各适量；做法是先把黄
鳝放入开水锅中，加入精盐，烫至黄鳝嘴张
开后，捞出。再把黄鳝用竹片划成鳝鱼丝，
放入筛子里，用开水冲淋 1次，沥干。然后
把锅中放豆油烧至七成热，下入鳝鱼丝炸
1 分钟左右，取出沥油。把锅中余油倒出，
再把鳝鱼丝放回锅中，加入葱段、生姜末、

拍松的蒜瓣、切碎的辣椒、白糖、味精、精
盐、酱油和适量的水，烩好。最后用另一
个锅加适量水烧开，下入面条煮熟，捞
出，分别盛入碗中，把烩好的鳝鱼丝浇在
每碗面条上，拌匀，即可食用；此款的功
效是滋肝补肾，益气养血。

2、羊肉羹。用羊肉 200 克，葱、蒜、
生姜片、味精、精盐、麻油、湿淀粉各适
量；做法是先把羊肉放入热水中烫片刻，
捞出，洗净，切成薄片。再把蒜剥去外皮，
洗净，切成细粒。然后把葱洗净，切成细
末，备用。最后把锅中油烧热，用生姜片
爆炒羊肉片，加水适量，煮沸后加入蒜
粒，葱末、味精、精盐及麻油调味，并用湿
淀粉勾芡，即可食用；此款的功效是温中
补虚，养阳益气。

3、牛肉粳米粥。用鲜牛肉 50克，粳
米 100 克，精盐、五香粉各适量；做法是
先把鲜牛肉清洗干净，切成肉丁，备用。
再把粳米淘洗干净，与牛肉丁一同入锅，
加水适量，先用旺火烧开，后用小火熬
煮，直至肉烂粥熟。最后加入精盐、五香

粉调味，即可食用；此款的功效是补益中
气，强筋壮骨。

4、栗子猪腰粥。用栗子 30 克，猪腰 1
个，粳米 100 克，羊骨汤 100 毫升，精盐适
量；做法是先把猪腰洗净，剖开去筋膜，臊
腺，切成细粒。再把粳米淘洗干净，与猪腰

粒一同入锅，倒入羊骨汤，加水适量，用小火
煮沸半小时。然后把栗子去壳，切片，捣成
碎末，加入锅中，仍用小火熬煮成粥。最后
加精盐调味，即可食用；此款的功效是健脾
养肾，强腰壮骨。

新民晚报

冬吃四道调养药膳 滋肝补肾 强筋壮骨

冬天干燥，加上室内暖气开
放，加重体内水分的大量丢失，令
肌肤感觉干燥不适，有些人小腿
还会出现脱皮现象。那么，如何补
充皮肤水分？擦润肤露、多喝水有
用吗？

“许多白领女士常在办公室
喝咖啡、红茶，而咖啡、红茶都有
利尿、排水肿作用，置身于干燥的
空调房或暖气房内，咖啡、红茶一
定不要多喝，每天一杯就足够。”
湖南中医药大学第二附属医院皮
肤科副主任医师李小莎认为，在
暖气房或空调房内更适合饮用绿
茶，多喝、常喝温水或薄荷、苦茶、
菊花、金银花等花草茶，加入洋甘
菊、玫瑰花、蜂蜜的花草茶，能从
内润泽肌肤并促进气血循环，从
内调节身体水平衡，使皮肤保持
水润。

李小莎表示，在空调房要注
意，每天各个时段都要有水分补
充，保持均衡的饮水量，大概半小

时喝半杯水的频率比较合适，长时
间干渴、一下子灌下大量水都不利
于肌肤补水。

在饮食上，要多吃富含维生素
C 和维生素 E 的水果，可以滋润皮
肤。维生素 C 能促进胶原蛋白合
成，使皮肤水润细腻。维生素 E 是
种高效抗氧化剂，能促进人体新陈
代谢，改善皮肤血液循环，增强细胞
活力。如猕猴桃、山楂、苹果、梨、柑
橘类水果。

增加室内湿度对于皮肤保湿非
常重要，暖气房、空调房需勤开窗通
风，一般早晚各开窗通风一次，每次
开窗时间至少要 30 分钟。也可屋
内放置一盆清水，或配备加湿器，保
持室内空气中的湿度。

日常的护理也很重要。不宜天
天洗澡，过多洗澡，会破坏保护皮肤
的角质层和油脂，使皮肤更干燥、
痒，也不要每次都使用沐浴露，皮肤
需要自然的油脂保护。

长沙晚报

冬季在空调房宜多喝绿茶

一进入冬季，对于阳虚体
质的人群来说，那是畏寒怕冷，
手脚冰凉、关节冷痛、皮肤瘙
痒、荨麻疹发作……诸多苦恼
接踵而至。

广州市中医医院杂病门诊
主治中医师高三德介绍，健康
就是人体处于一种阴阳平衡状
态。阳气是生命活动的动力，它
能帮助人体维持体温、产生能
量、促进代谢废物排泄。如果身
体里阳气不足，即阳虚体质，人
就会畏寒怕冷，尤其是四肢、背
部及腹部特别怕冷，正所谓“阳
虚则外寒”也。他建议此类人群
多喝核桃红枣茶，具有温补脾
肾、益气健脾的功效。

核桃红枣茶

成分：核桃仁 5 个 ，红枣两
粒，桂圆两枚，红茶 3 克。

用法：将核桃仁、红枣（掰开
去核）、桂圆、红茶一起放入砂锅
中，加入 3 碗水煮成两碗水，滤渣
取汁。代茶温饮，每日 1 剂。

功效：温补脾肾，润燥通便，
益气养血。这款养生茶还加入了
桂圆和红茶，其中桂圆有补血安
神的作用，红茶性温，有暖身驱寒
的功效。该两味的加入，使得这款
养生茶气血、阴阳同补，暖身驱寒
效果更佳，非常适合阳虚体质者
日常调理饮用。如果是经常手脚
冰凉、怕冷的女性冬天的时候饮
用这款茶，还有补血养颜的作用。

提醒：阴虚火旺体质及脾虚
便溏者不宜饮用。 羊城晚报

阳虚体质多喝核桃红枣茶

冬季是一年中最为寒冷的季节，寒冷
气候考验着人体的耐受能力。中医认为，冬
季是匿藏精气的时节，冬令进补以立冬后
至立春前这段时间最为适宜，通过饮食、睡
眠、运动、药物等手段，达到保养精气、强身
健体、延年益寿的目的。岁暮天寒，迎来
2017 年最后一个月，全国各地纷纷降温，
零度以下的气温对于北方来说已是常态。
古籍早有记载，古人善于在这寒冷时节对
身体进行养生防护，不仅能舒适的安度寒
冬，同时也为来年创造健康的身心条件。冬
季养生，重点在于“御寒”“养肾”和“闭
藏”。

御寒为首，顾护足背
御寒为冬季养生第一步，寒气凝滞收

引，易导致人体气机、血运不畅，而引起许
多旧疾复发或加重，特别是一些严重威胁
到生命的疾病，比如中风、脑溢血等。

俗话说：“风从颈后生，寒从脚底入”。
御寒保暖主要从后背和足部做起。颈部以
及后背是足太阳膀胱经循行部位，为人体
阳中之阳。寒邪易伤阳气，通过背部入侵可
引发呼吸系统和心脑血管疾病，故背部保
暖尤为重要，穿保暖厚实的衣物，佩戴围巾
等保暖之物，此外，还应注意冬季不宜频繁
洗澡，洗澡虽能清洁皮肤，促进新陈代谢，
但冬季气候寒冷，洗澡太勤，无疑增加了寒
邪从颈背入侵的风险，诱发疾病的发生，所
以可以适当减少洗澡频率。

脚位于人体最下部，足少阴肾经、足太
阴脾经、足厥阴肝经三条阴经都汇集于此，
但同时也是阳气最不易到达的地方，阳虚
体质的人常有脚部发凉的症状，在冬季更
为明显。此时可在入睡前，用 40℃～50℃
的热水泡脚，可加速血液循环，消除疲劳，

也可配合加入一些温热的药物，起到祛
寒保暖，鼓舞阳气，引热下行的作用，对
于下半身阳气虚，阴寒重的情况非常有
好处。此外，头为诸阳之会。人体的阳经
于头面部交汇，故在冬季用冷水洗面，可
以促进头面的血液循环，增强机体的抗
病能力。

以肾为本，食宜温补
中医认为，寒为阴邪，易伤阳气，而

肾阳是人体阳气之本，对脏腑起到温煦、
生化之效，若肾阳不足，就会出现精神疲
惫、腰膝冷痛、形寒肢冷、小便不利或频
数等症状，所以冬季养生首要保护肾阳。

冬季补肾不是泛补、滥补，也不是一
味的用名贵食材补养身体，而是根据每
个人不同的体质，辨证施补，如此才能做

到有的放矢，达到事半功倍的作用。在冬
季，人们往往会感到食欲旺盛，饮食中可以
适当摄入高热、高营养、味浓色重、补益力
强的食物，如羊肉、牛肉、鸡肉等。经典药食
汤方“当归生姜羊肉汤”正是食饮之时，能
够起到温肾助阳、补气养血之效。

但是，对于患病的人来说，冬日进补需
谨慎，遵守医嘱择取食物，如糖尿病患者可
以生晒参、人参等作为补品，而避免甘草等
含糖较高的药食；有血脂过高、动脉硬化等
疾病的患者，就应避免吃阿胶、牛鞭等高蛋
白、高脂肪、高糖分的食物。所以，本身患有
疾病之人，切记进补需谨慎，不适合的进补
无疑会导致加重病情、越补越糟。

《千金月令》曾有记载：“（十二月）
是月可补药，不可饵大热之药，且早食，宜

进宿熟之肉”。说明冬季是进补时令，但依
然要避免进食大辛大热之品，以温补为佳，
比如可选择植物性滋补品，如山药、黑豆等；
动物性滋补品如羊肉、牛肉、虾等。此外，可
适量小酌酒水，《千金方》曾载:“冬三月宜
服药酒一、二杯，立春则止。终身长乐，百病
不生”。酒性温，味辛而苦甘，有温通血脉、
宣散药力、温中祛寒、振奋阳气之效，冬令适
当少量饮用滋补药酒确有裨益，饮酒后快速
的血液流动还能有效冲刷血管壁，从而防止
血栓形成，在一定程度上能降低胆固醇，达
到保护心脏的作用。

冬令需“藏”，静谧养神
冬季养生除以护肾阳为要，还应注意闭

藏。在冬季，人体新陈代谢相对缓慢，血流缓
慢，韧带弹性和关节的灵活度降低，此时
人应该少动多静。但并非是什么运动都不
做，冬季锻炼应循序渐进，运动有度，不能
骤然运动，避免大汗淋漓，锻炼后及时擦
干汗液，着干燥衣物。对于中老年人来说，
特别是患有呼吸道、高血压、心脑血管疾
病的患者，不宜晨练，因早晨气温低，寒性
收引，血管易收缩，气血运行不畅而使原
有疾病复发或加重，此时，可以选择傍晚
进行锻炼活动。在冬日里适当的散步、慢
跑都是不错的运动选择，使身体微微有
汗，气血静而不止，从而阴阳更调和。

此外，冬季养神也应着眼于“藏”。《黄
帝内经》 有记载：“使志若伏若匿，若有私
意，若已有得”，指在冬季要保持精神宁静、
安谧，尽量控制个人精神活动，最好能做到
情绪含蓄而不外露。其实际意义就在于：冬
季人们要尽量隐藏心绪思维，静神少虑，喜
怒不形于外，保持精神畅达乐观，不为琐事
劳神，不因七情伤身。

中医强调“神藏于内”，尤其是在当下
社会人们心绪不宁，竞争激烈的今天来说，
这更加具有积极意义和重要价值。

中国中医药报

冬季养生六字要诀：御寒 养肾 闭藏

唐代著名医药学家孙思邈不
仅研究药方治病救人，而且很注重
日常的养生，提出了 “善养性”
“治未病”“消未患”等养生法，他
一百多岁的高寿无疾而终。他在
《孙思邈方书》 中说过一句话：
“口中言少，心中事少，腹里食少，
自然睡少，依次四少，神仙诀了。”
寥寥数字，道出了最简单易行的养
生“四少诀”。

少说话，以防损伤肺气：现代
社会处处需要沟通，工作中免不了
随时接打电话、汇报请示，下了班
很多人也喜欢聚会聊天、唱唱卡拉
OK。然而，成天口不停说会伤气，
尤其是伤肺气。正所谓 “日出千
言，不病自伤”，消耗肺气容易使
体内元气不足，外邪乘虚而入。因
此，适当放慢语速、少说些话，可保
护、收敛肺气，给身体“节能”。

少思虑，避免气机郁结：当前
社会节奏快、竞争压力大，不少人
背负重压，心事重重，甚至吃不下、
睡不着。正所谓“思则气结”“多
思则神殆”，思虑过度容易导致气
机郁结不行，进而引起疾病。不妨
顺其自然，不要反复纠结一些小
事，更不可钻牛角尖，抱着乐观的

心态解决问题。
少吃点，避免心气不足：随着

物质生活改善，人们吃得越来越
好，很多人甚至以“吃货”自居。然
而，《古乐府》三叟诗中提出，“量
腹节所受” 是老人长寿的因素之
一。现代医学也证实，吃“七分饱”
有助养生。吃太多容易导致气滞，
使心气不足，增加肠胃负担，还会
导致肥胖、高血脂等问题。要做到
七分饱，必须细嚼慢咽，在“似饱
非饱”时马上撂筷子。

少赖床，以防气血不畅：许多
上班族平时工作累，周末喜欢睡懒
觉；也有人因工作压力、生活琐事
等心烦意乱，夜不能寐。中医认为，
睡眠的目的在于调整阴阳平衡,睡
多睡少对身体都没有好处。孙思邈
还说过：“养生之道，常欲小劳。”
睡得太多、缺乏活动，会引起气血
运行不畅，导致筋骨脆弱，脏腑功
能减退。作息时间最好保持规律，
睡前不宜运动，也不宜大喜大悲，
可以适当静坐、散步，或听点舒缓
的音乐等，使身体渐入佳“静”。

孙思邈养生的 “四少诀”，值
得现代人学习、借鉴。

中国中医药报

“药王”孙思邈养生的“四少诀”

冬季气候比较干燥，“上火” 的人群
多起来。人体为什么会上火？哪些人群易
“上火”？“上火”后又该怎么办？

其实，所谓“上火”，是指人体经常会
出现咽喉肿痛、耳鸣、目赤、牙龈肿痛、口
腔溃疡、便秘、尿赤等表现。除了天气因素
外，情绪波动、劳累过度、饮食不当、消化
不良等原因，都会导致体内产生各种
“热”的症状。中医认为只要人体阴阳失
衡，一年四季都可以上火，加上冬天的季
节特征，更容易“上火”。

从体质角度看，阴虚质人群最容易
上火。阴虚质是体内津液精血等阴液亏
少，以阴虚内热为主要特征的体质。这
种人形体瘦长，手足心热，平素容易口
燥咽干，鼻微干，口渴喜冷饮，大便干
燥，舌红少津少苔。性格急躁，外向好
动，活泼。不耐热。

湿热质人群平素湿热内蕴，也容易
上火，表现为鼻部油腻或油光发亮，易
生痤疮或疥疮，口苦或嘴里有异味，皮
肤易瘙痒，大便粘滞不爽，小便短赤，舌

质偏红，苔黄腻，脉濡数。当然气郁质的人
相对也容易上火。

而气虚质、阳虚质不容易上火。这部
分人阳气不足，平素少气懒言、畏寒明显，
容易疲劳，反复感冒，手足不温，大便稀
薄，喜热。

应对“上火”需辨清虚实和部位，这
方面专业性很强，不展开阐述。“上火”的
治疗有补虚、泻实、清热、温阳，更有引火
归元。切忌见火治火，不可一味清热泻火
或养阴降火，这就要求医生辨证求因，灵

活用药。
对于普通百姓来说，要想防治“上火”

先得学些生活小窍门。每天早睡早起，收养
神气，早晨空气中氧含量高，宜早起，吐故
纳新，夜晚宜早睡养神。饮食宜贯彻“少辛
多酸”的原则，多食辛容易上火，加重肺燥；
多食酸可以顾护阴津，减少津液流失，酸能
收敛补肺，辛味发散泄肺。保持精神安宁，
积极参加一些力所能及的社会活动，保持
积极乐观向上的心态，情绪保持平静，不急
不躁，心平气和。运动有节，调养气血，不宜
剧烈运动，运动以有氧运动为主，运动时间
以半小时为宜。适度多饮水，并食用养阴润
燥的食物，以提高肺脏的抵抗力。
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寒冬易“上火”“清火”有窍门

限制进口类可用作原料的固体废物环境保
护管理规定

一、适用范围
本规定适用于列入《限制进口类可用作原

料的固体废物目录》中固体废物（以下简称限
制进口类固体废物）进口的环境保护管理。进
口特定类别固体废物环境保护有专门规定的，
从其规定。

二、申请进口限制进口类固体废物许可应
当具备的条件

（一）申请进口限制进口类固体废物的企
业应当为实际从事加工利用的企业（以下简称
加工利用企业），且属于依法成立的具有固体
废物加工利用经营范围的企业法人。

（二）具有加工利用所申请进口固体废物
的场地、设施、设备及配套的污染防治设施和措
施（不包括租赁、承包等项目开展生产经营的
情况），并符合国家或者地方环境保护标准规
范的要求。

（三）符合建设项目环境保护管理有关规
定。

（四）依法依规应当取得排污许可证的，应
在规定时限内申领排污许可证，并严格按证排
放污染物。

（五）具有防止进口固体废物污染环境的
相关制度和措施，包括建立了进口固体废物加
工利用的经营情况记录制度、日常环境监测制
度；设置专门部门或专人负责检查、督促、落实
本单位进口固体废物的相关环境保护和污染防

治工作，相关工作人员和管理人员应当掌握国
家相关政策法规、标准规范的规定；依法开展了
清洁生产审核等。

（六）不得委托其他企业代理进口。
（七）申请进口限制进口类固体废物数量

与加工利用能力和污染防治能力相适应；进口
口岸符合就近原则和国家有关口岸管理规定。

（八）近两年内没有因以下违法行为受到
行政处罚：

1、进口属于禁止进口的固体废物；
2、隐瞒有关情况或者提供虚假材料申请

固体废物进口许可证；
3、以欺骗或者其他不正当手段获取固体

废物进口许可证；
4、转让固体废物进口许可证。
（九）近一年内没有因以下违法行为受到

行政处罚：
1、依法依规应当取得但未取得排污许可

证或未按排污许可证规定排放污染物；
2、超过污染物排放标准或者重点污染物

排放总量控制指标排放污染物；
3、所加工利用的进口固体废物不符合进

口可用作原料的固体废物环境保护控制标准；
4、生产过程产生的固体废物以及进口固

体废物中的夹杂物未进行无害化利用或者处
置；

5、环境监测或者进口固体废物经营情况
未按规定向环境保护部门报告，或者在报告时
弄虚作假；

6、存在未批先建等建设项目环境违法行为；
7、其他违反环境保护法律、法规的行为。
三、申请、审批和监督管理
根据《中华人民共和国固体废物污染环境防

治法》《固体废物进口管理办法》，进口列入《限
制进口类可用作原料的固体废物目录》的固体废
物实行许可管理。

（一）申请
1、申请单位应当通过全国固体废物管理信

息系统（以下简称信息系统）向环境保护部提出
申请，提交电子申请材料的同时需提交相同内容
的纸质申请材料。申请材料包括：

（1）申请报告。申请报告应包括：拟进口固
体废物的名称、数量、来源国（地区）及进口口岸，
上年度及本年度已申请许可证的使用情况等。

（2）申请表。申请表通过信息系统在线填写
并打印，纸质申请表与电子申请表内容必须一致。

（3）环境保护报告。
（4）符合环境保护要求的证明材料,包括省

级环境保护主管部门根据县级以上地方环境保护
主管部门的监督管理情况，出具的对加工利用企
业监督管理情况表。

2、固体废物加工利用企业向环境保护部提
出申请，由省级环境保护主管部门代收。省级环境
保护主管部门在 10 个工作日内，将监督管理情
况表和申请材料报送至环境保护部。监督管理情
况表的纸质材料应加盖公章，监督管理情况表加
盖公章的电子件应通过信息系统报送。

每年 12 月 1 日起，受理下一年度固体废物

进口申请，同时，不再受理当年固体废物进口申请。
（二）技术审查。环境保护部委托环境保护

部固体废物与化学品管理技术中心（以下简称固
管中心）受理申请材料并进行技术审查。固管中
心收到电子申请材料与纸质申请材料后，应在 5
个工作日内开展受理工作。在 10个工作日内，对
受理的申请通过书面审查或实地核查等方式进行
技术审查，并将技术审查情况予以公示，征求公众
意见，公示期为 3个工作日。对公众意见，由环境
保护部组织进行核实。技术审查工作原则上以电
子申请材料为准。公示期满，固管中心将技术审
查情况和公示情况报送环境保护部。

（三）审批。环境保护部根据固管中心的技
术审查意见，在 10 个工作日内对进口固体废物
的申请进行审定。

（四）许可证的颁发。环境保护部委托固管
中心将固体废物进口许可证邮寄至省级环境保护
主管部门，由省级环境保护主管部门代为发放。

（五）监督管理。省级环境保护主管部门应
当组织对辖区内申请进口限制进口类固体废物的
加工利用企业进行现场监督检查。对检查合格的
企业，省级环境保护主管部门及时出具监督管理
情况表，作为审查申请单位是否有违法行为的重
要依据。省级环境保护主管部门应当组织对辖区
内进口限制进口类固体废物的加工利用企业，每
季度至少开展一次日常现场监督检查，严控环境
风险。对检查中发现企业存在环境违法行为且受
到行政处罚的，应逐级上报至环境保护部，并抄送
固管中心。

（六）资料保存。进口固体废物申请材料的保
存期限为三年。

四、变更、遗失处理
（一）变更。固体废物进口许可证上载明的事

项发生变化的，加工利用企业应当按照原申请程序
和要求重新申请领取固体废物进口许可证，并交回
原证。

（二）遗失。加工利用企业遗失所申领的固体
废物进口许可证，应当在全国性的综合或环境类报
纸上刊登作废声明，并向环境保护部、所在地省级
环境保护主管部门及许可证注明的进口口岸地海
关书面报告挂失作废。在有效期内需要重新办理固
体废物进口许可证的，加工利用企业应按原申请程
序和要求重新申请固体废物进口许可证。环境保护
部根据加工利用企业的遗失报告、声明作废的报样
等材料，扣除已使用的数量后，注销原证并换发新
证，并在新证备注栏注明原证证号和“遗失换证”
字样。

五、经营情况和年度环境保护报告备案
进口限制进口类固体废物的加工利用企业应

当于每季度第一个月 15日之前将上季度进口固体
废物经营情况，通过信息系统向所在地省级环境保
护主管部门报告并附报表。

进口限制进口类固体废物的加工利用企业应
当于每年 1 月 15 日之前将上年度企业环境保护
报告，通过信息系统向所在地省级环境保护主管部
门报告。省级环境保护主管部门应当将有关情况汇
总后于每年 3月 31 日前通过信息系统报环境保护
部。

环保部限制进口类可用作原料的固体废物 将削减明年废铜进口量


