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特约 >>

江津才子写部《玉娇龙》
刊载杂志一期卖300万份
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巴以冲突
将开辟“第二战场”？
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比尔·盖茨发布
2024年年度预测

当山野又飘起雪花，当羊肉汤的香
气开始在大街小巷蒸腾，冬至，又如约
而至。

冬至，是二十四节气中的第22个节
气，一般在每年公历12月21日至23日
交节。今年的冬至时间为12月22日11
时27分。

四川师范大学文学院副教授李国太
说，从汉代开始，无论是官方还是民间，
都有过冬至的习俗。《汉书》有云：“冬至
阳气起，君道长，故贺。”人们认为过了冬
至，白昼一天比一天长，阳气回升，是一
个节气循环的开始，是“吉日”，应当庆
贺，故民间有“冬至大如年”的说法。巴
蜀地区，还有一些独特的冬至习俗，例如
采桑叶。

在古代，为顺应阳气萌动，冬至这天要
关闭城门，市场乃至战事都需停歇，冬至的
夜晚也因此成为一年中最安静的长夜。

与旧时静度长夜的习俗不同，如今
的冬至却格外具有烟火气。

北方吃饺子，南方吃汤圆，热气蒸腾
中，人们为即将进入的“数九”积蓄着热
量。冬至吃一顿羊肉汤，是人们必须遵
守的“仪式感”。

冬至这天，为羊肉而来的食客常常
排起长龙，成为烟火重庆独特的一道风
景线。人们对羊肉的偏爱，也催生出繁
荣的“羊肉经济”。

一碗羊汤，一夕温暖。汤沸，开锅，
盛汤，是独属于冬至的烟火气，是凛凛寒
风中的“小确幸”，是年复一年，人们对美
好生活的期许与笃定。 据新华社
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冬至已至
中医教你应对呼吸道疾病
冬至前后，气温下降，天气寒冷，呼吸道疾病进

入高发时期。
面对来势汹汹的冬季呼吸道疾病，除了西医打

针、吃药、输液等方式外，从中医的角度，如何帮助
重点人群增强体质、提高抵抗力、防治各种呼吸道
疾病呢？

21日，重庆晨报记者采访了重庆中医药学院
教授、中医少林堂知名老中医刘光瑞，请他为广大
市民介绍中医防治呼吸道疾病的方法和冬季养生
防病的诀窍。

刘光瑞教授认为：呼吸道疾病多因机体正气不
足、腠理不固，风邪疫毒便容易乘虚而入，要根据个
人体质和症候表现的不同辨证施治。

首先要辨清楚是风热还是风寒。风热的主要
表现是，发烧、流清鼻涕、咽喉痛；风寒的主要表现
是，咳嗽，有白痰，腹泻、脚冷等。

刘光瑞教授告诉记者，中医有个理论叫做“正
气存内，邪不可干”，大家要有“未病先防”的意识。
所以冬季要特别强调，扶助正气，抵抗风寒燥火。
可以从衣食住行等几个方面来防护。

中医认为，冬主收藏，冬季是人体吸收营养、养
精蓄锐的时节，人体阳气要潜藏于内，做到多“储
蓄”、少“透支”，所以冬至防病养生的第一要务在于
保暖御寒，保暖御寒尤其要注意“三暖”：头暖、背
暖、足暖。

饮食方面，要多吃一些扶助正气、健脾补气的
食物，冬天吃温补的食物比较多，比如羊肉、牛肉、
鸡肉等，避免吃一些燥热油腻的食物，它会难以消
化，这时候可以搭配一些萝卜，民间说“冬吃萝卜夏
吃姜”，萝卜可以帮助消化又可以滋阴补气。

居住方面，在允许的情况下一定要多通风。
运动方面，中医说运动养人，条件允许的情况

下，早上9点、10点，下午4点、5点、6点，还有太阳
的时候去运动，但要避免大汗淋漓，容易伤气。

另外，中医还有辅助防病的方法就是泡脚，平时
可用紫苏叶、艾叶、生姜、桂枝，晚上睡觉前泡一泡
脚，效果就会非常好；还可以按摩足三里、肺俞穴等，
提升抵抗力和抗病能力，中医说就是提升正气，抵抗
邪气的侵袭。

重庆晨报记者 杨新宇 实习生 牟琰

冬至冬至羊肉俏羊肉俏
川渝这样吃川渝这样吃
大火烹，小火煨，不加味

精，为的是保留羊肉最本真
的滋味。汤汁雪白，羊肉细
嫩，一口入魂，为隆冬积蓄着
浓浓的暖意。末了再涮上一
把新鲜的豌豆尖，美味中泛
动清香，让人久久回味。

冬食羊肉鲜冬食羊肉鲜
注意注意六禁忌六禁忌
1.羊肉勿与醋同食
2.羊肉忌与茶同食
3.肝炎病人少吃羊肉
4.羊肉别与南瓜同食
5.不宜用铜器烹饪
6.有热者少吃羊肉
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神舟十七号航天员乘组
圆满完成第一次出舱活动

据中国载人航天工程办公室消息，北京时间2023年12月21日21
时35分，经过约7.5小时的出舱活动，神舟十七号航天员汤洪波、唐胜
杰、江新林密切协同，在空间站机械臂和地面科研人员的配合支持下，完
成了天和核心舱太阳翼修复试验等既定任务，航天员汤洪波、唐胜杰已
安全返回问天实验舱，出舱活动取得圆满成功。我国首位重返空间站的
航天员汤洪波时隔两年再度漫步太空，航天员唐胜杰成为我国目前为止
执行出舱任务年龄最小的航天员。

据央视新闻

““阴极之至阴极之至，，
阳气始生阳气始生，，日南日南
至至，，日短之至日短之至，，日日
影长之至影长之至，，故曰故曰
冬至冬至。。””

————《《二十四节气集解二十四节气集解》》
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