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实习生 周家安
中青报·中青网记者 夏 瑾

冬季应如何科学进补？冬季应该怎么

“藏”？冬季格外困倦怎么办？怎样穿衣才能

既保暖又舒适？坚持锻炼又该注意什么？大

雪节气即将来临，中青报·中青网记者采访

了中医专家，整理出一份“冬日养生指南”，

助你健康过冬。

冬季进补，辨体施养是关键

“从小就听家中长辈说冬天要‘补’，可

我一‘补’就会上火、长痘。”20岁的山东女

生高心语告诉中青报·中青网记者。

对此，首都医科大学附属北京中医医

院心身医学科副主任王鑫表示，虽然冬季

进补是顺应天时、滋养身体的传统智慧，但

是冬季进补并不能“蛮补”。

“上火的原因是体质和补的东西不匹

配。”王鑫解释说，最适合冬季进补的是气

虚、阳虚体质人群，对于湿热、阴虚体质的

人来说则不尽然，“这两种体质的人，本身

容易上火，再进补更是‘火上浇油’，很容易

引发溃疡或者痤疮。如果一味地盲目进补，

补品容易淤堵在身体的某个地方”。

那么，不同体质的人冬季该如何吃？王

鑫建议，气虚、阳虚与平和体质的人，冬季

可以适量吃些羊肉、山药、莲子等食物；

阴虚火旺的人则应选择“清补”，食用一些

滋阴的食材，如百合、鸭肉、西洋参、麦

冬等；湿热体质的人应尽量避免大补之

物，选用茯苓、薏米、绿豆等清内热的食

材。“大家都喜欢的羊肉汤，在炖煮时加

入性凉的萝卜、麦冬、玉竹，也能起到平

和药性、防止过热的作用。”

针对民间流行的滋补“膏方”，中国

中医科学院广安门医院主任医师齐文升强

调，需遵循“辨证论治”的原则，并非人

人皆宜。齐文升解释，“膏方”由十几味

甚至几十味中药经长时间熬制而成，具有

良好的滋补作用，对体质虚弱或虚寒者较

为适宜。然而，膏方一般由医生根据个人

体质开具。

“有几类人群是不适合服用膏方的。第

一是体质湿热者，膏方进补反而会加重原

本湿热。第二是存在急性感染的患者，比如

像感冒发烧、肺炎、胆囊炎、急性胃肠炎等，

中医认为这类患者体内有病邪，进服膏方

就等于把邪闭在体内，反而会加重病情。第

三，膏方一般是含糖的，所以有糖尿病的患

者尽量不要吃。”齐文升说。

除膏方外，市面上还流行冬季养生茶。

王鑫提醒，冬季饮用养生茶同样应考虑个

人体质，避免盲目跟风。“以姜枣茶为例，它

最适合的是得了风寒感冒，或者长期手脚

冰凉、阳虚怕冷的人，能达到温中散寒的效

果。体内有湿热、舌苔黄厚的人，喝了就不

合适，可能导致口舌生疮。”

王鑫说：“体质偏虚的人可以饮用一些

偏补的茶饮，比如红枣、姜、桂圆、黄芪；如

果体质偏实、内热的人，就适合喝一些清火

的茶饮，比如菊花、决明子，或者加一点山

楂、陈皮这些行气、清肝火的食材。大家至

少要分清楚自己是寒是热，是虚是实，才能

选择茶的种类。可以找专业中医大夫根据

舌脉、症状来确定体质。”

状态低迷，顺应天时巧调理

钱宁是一位 21岁的福建女生，她告诉

记者，入冬后，感觉自己“觉变多了”，“如果

睡到自然醒能睡十几个小时，定闹钟早起

又会感觉特别困倦。”

困倦感进一步导致钱宁的情绪常常陷

入低迷。大多数朋友都认为钱宁性格开朗、

很少焦虑，钱宁说：“我在天气暖和的时候

确实很少内耗，但是冬天经常会产生不知

从何而起的沮丧感。”

钱宁的情况并非个例。王鑫从中医角

度进行了解释：“冬天阳气内收，人就容易

感到累。”她认为，在冬天应该适当增加睡

眠时长，“早卧晚起，必待日光”。

“如果希望改善困乏感，可以在上午

10 点后晒晒太阳，走走，减少身体褪黑素

分泌；可以按摩一些提神醒脑的穴位，比

如百会穴、风池穴；午后可以用一些芳香

之物，比如薄荷、迷迭香提神，体质合适的

人也可以酌情喝点茶。”王鑫说。

钱宁改善困倦的方法是每天喝两杯美

式咖啡，对此，王鑫说：“如果用阴阳性质来

衡量咖啡，咖啡属于‘阳’，喝完后会很精

神，有人甚至心慌，因为它加大了身体里阳

气的耗动，促进了气血运行。所以，部分人

在上午 8点到 10点，觉得困乏、阳气升不起

来时，可以适当喝，但不能过量。下午阳气

会逐渐内收，如果喝过多咖啡，阳气收不回

来，晚上就容易失眠。”

不管是喝茶还是喝咖啡，关键都是在

自身阴阳调节范围内适量饮用。王鑫补充

说：“如果能耐受咖啡因，喝美式或加一点

点奶的热拿铁等都可以，尽量是热的，因为

凉咖啡更伤脾胃阳气。”

对于钱宁提到的“沮丧感”，王鑫表示，

“有一种情感病叫‘季节性情感障碍’，秋冬

季节多发。从中医角度来讲，冬天阳气内

收，易情绪低落；从现代医学的角度讲，冬

天情绪低落主要是因为日照时间变短，导

致人体内褪黑素增加、5-羟色胺减少。”

王鑫推荐了以下改善方法：适当增加

光照，在中午 11 点到 13 点之间，晒 15-30
分钟太阳；做一些有氧运动，改善气血运

行，促进内啡肽、5-羟色胺分泌；情绪低落

时，多跟家人朋友聊天，获得情感支持；饮

食上多吃富含色氨酸的食物，比如香蕉、核

桃、燕麦等；在家中使用暖色灯光，或者多

穿颜色明亮的衣服，听一些欢快、振奋人心

的音乐来改善情绪。

此外，冬天适当运动有利于身体的气

血运行。王鑫推荐大家优先选择“慢慢行

气”的有氧运动，比如慢走、慢跑、快走、太

极拳等，能够让气血运行，又不致阳气外

泄，“一定要注意冬天不能出大汗，否则阳

气外泄会感到更乏力”。

运动时间方面，王鑫建议在上午 10点
到下午 3点间，气温较高时进行户外运动，

避免在清晨和傍晚进行室外活动。“如果一

定要在这个时间段做运动，就在健身房跑

步机慢跑或者游泳。因为过早或过晚，气温

过低容易导致寒凝、气滞、血瘀等问题。”

（应受访者要求，钱宁为化名）

如何健康过冬？这份详尽指南请收好

中青报·中青网记者 李怡蒙

2025年 12月 1日是第 38个“世界艾滋

病日”，我国宣传活动主题为“社会共治，守

正创新，终结艾滋”。

11月 28日，我国首部聚焦青少年艾滋

病防治的公益电影《青爱》在北京举行全国

首映。导演向凯站在首映礼舞台上，重复着

一句重要的台词：“没有不好的孩子，只有

不幸的孩子。生在不幸的家庭，接受不完整

的教育。”影片总策划、北京青爱教育基金

会理事长张银俊在现场呼吁：“要保护好自

己的孩子，就要保护好所有的孩子。”

影片改编自真实案例，讲述自幼丧母

的季杰与父亲矛盾重重，又与父亲先后遇

到因母婴感染艾滋病病毒而四处流浪的、

实为季家长子的沈坤，以及两个少年自我

救赎与被救赎的故事。

最初的动力与选择

“当前青少年艾滋病防治教育面临的

核心痛点，并非‘无人提及’，而是一种深层

次的结构性沉默与认知脱节。”张银俊说。

在多年的工作中，张银俊发现，由于

家长难启齿、教师怕敏感、学生羞于问，

性教育常常陷入“不能说、不敢说”“谁

都不说”的沉默循环；传统课堂中的防艾

教育又多以宣讲、手册为主，信息抽象、

缺乏代入感。

在许多防艾教育有量无质的背景下，

艾滋病依然与许多根深蒂固的社会偏见相

捆绑。“许多青少年对 HIV 的恐惧，源于对

‘感染者=危险或道德败坏’的错误联想；

而面对高风险情境（如无保护性行为、情感

操控），青少年常因缺乏经验或心理支持而

妥协。”张银俊说。

张银俊认为，这些困境需要一些更新、

更生动的教育和传播形式。要塑造有血有

肉、善良坚韧的主角形象，引导观众与其建

立情感连接，通过深度共情瓦解刻板印象，

传递出清晰的价值观——我们要对抗的是

病毒，而不是人。

为打破这种沉默，青爱基金会为拍此

影片坚持了 6年。“明知道很难追求票房，

我们仍在推动公映。”张银俊说。导演向

凯带领主创数次深入山西临汾红丝带学

校——这所全国唯一收治艾滋病患儿的学

校，20 年来，该校累计帮助 127 名学生，其

中 65人已毕业融入社会。学校创办人郭小

平说：“电影里的故事就是我们的故事。”

首映礼上的多方对话

首映礼上，教育家、社会学家、科普

专家、志愿者齐聚一堂，从自己的角度分

享感受。

知名健康科普创作者“仙鹤大叔”张文

鹤现场以他标志性的互动方式开场：“我想

问大家问题，叮过艾滋病病人的蚊子叮了

你，会不会传播艾滋病病毒？”在成功吸引

了全场注意后，他不仅给出了明确的否定

答案，还用生动幽默的语言解释：“蚊子舍

不得，它刚吃进那点血是不会吐出来的，它

注射的是自身腺体分泌的带有麻醉和抗凝

血效果的生物碱。”

作为一名医务工作者的“仙鹤大叔”

说：“在医院的环境里，其实很多时候能同

时体会到艾滋病患者的自卑感，以及很多

人的恐艾心理。我们医生虽然做了一定的

工作，但其实还有更多事可以做。”

中央广播电视总台主持人白岩松将影

片置于更宏大的背景中：“希望爱像接力棒

一样，为我们搭建起预防艾滋病更好的防

线。”他告诉大家，今年是中国确诊首例艾

滋病患者 40 周年，“中国在防艾领域取得

的成就举世瞩目，而《青爱》正是一场由民

间发起、多方参与的防艾社会共治探索的

社会实践”。

97岁高龄的教育家、北京青爱教育基

金会终身名誉会长顾明远观影后题词：

“光影照初心，青爱暖神州”，他说：“用

电影方式普及防艾知识、讲述防艾故事，

这是青爱工程的梦想，如今得以实现，我

由衷感到兴奋。”

主创团队获得了什么

对主创团队而言，在对艾滋病知识

的输入与输出之间，他们也完成了一次

深刻的内化与转化。他们都不约而同地

表示感谢这次经历。导演向凯坦言创作

初期的困惑：“在我们国内，青少年艾滋

病这个话题，以前是谈艾色变。”他特别

提到创作中的两难：“尤其是在保护青少

年的领域当中，要谈艾滋病的话题更是

紧张。”

正是这种困境促使向凯寻找“中间道

路”：“所以我们以故事来叙事，从小人物及

其亲情、友情、师生关系的状态与变化来映

射我国防艾事业一个时代的发展和进步。”

同时，他也把防艾的知识、性教育，关注中

国青少年身体健康、心理健康等内容，融入

人物经历和故事发展当中。

“我们从来没有刻意去渲染艾滋病人

群的病痛，也没有刻意去煽情……而是以

一个普通家庭的人物故事来让大家看得掉

眼泪。”向凯说。

执行制片人李言军最初顾虑家人是否

会支持他参与本片，而妻子不仅全力支持，

还鼓励读大四的儿子到剧组帮忙；他担心

因为电影的公益性质和艾滋病题材，在协

调拍摄时会遇到群众演员和场地征用的困

难，但在诚恳沟通和对方的理解中，问题最

终都圆满解决。

在临汾红丝带学校的深度体验，是团

队的转折点。李言军坦言：“去之前，我觉得

那里的孩子可能会有些特殊，但去了之后，

我发现孩子都很阳光，很热情，愿意和我们

交流。”更重要的是认知的更新：郭小平校

长告诉大家——艾滋病可以预防，可以治

疗，可以控制，他们可以像正常人一样结

婚，只要根据医嘱服用母婴阻断药，还能生

出健康的孩子。

年轻演员带来了新的视角。饰演沈坤

的周笑一表示：“我希望在大家的努力下，

有朝一日可以消除人们对艾滋病患者的偏

见，希望他们也能和我们一样在阳光下健

康生活、成长。”饰演季杰的李宁远则呼吁

大家行动起来：“我们要主动打破壁垒，就

像电影表达的一样，踹开那道铁门，帮助那

些需要被看见的人。”

自 10月 12日举行定档新闻发布会，电

影《青爱》已在 100 余个城市点映近 3000
场。张银俊希望，《青爱》能迎来更多亲子共

同观影，能成为学校“爱的教育”的教学素

材，嵌入心理健康课、生命教育课中，最终

提升公众对青少年心理健康与防艾问题的

关注度。

张银俊说：“从‘看见’到‘行动’，《青

爱》告诉我们：终结艾滋病，不仅需要药物

与检测，更需要理解、接纳与爱的能力。”

青少年防艾公益电影《青爱》：以光影破壁 用爱和解

中青报·中青网记者 余冰玥

“老师，我今天跳绳又跳了 100下！”一

年级的小学生陈晓宇兴奋地跑到体育老师

肖小琴面前，眼里闪着光。他曾经是班里最

不会跳绳的孩子，常常很沮丧。肖小琴耐心

地一遍遍示范，告诉他：“动作流畅需要时

间沉淀，你多练习，慢慢就会了。”

在福州市麦浦小学，这样的场景常常

发生。这所近 96%的学生为随迁子女的学

校，正通过“成长型思维”的理念，一点一滴

地改变着孩子们对自我、对困难、对成长的

认知，提高他们的心理韧性。

在今年 9月举办的中国心理学会行为

与健康心理学专业委员会学术年会上，福

州市仓山区成长型思维赋能学术发展项目

的研究成果，以墙报和口头汇报的形式展

示，获得全国心理学专家学者的关注。麦浦

小学挂职副校长戴翕昀在会上分享，通过

心理学实验对比研究发现，以“成长型思

维”作为指导，坚持每天科学的心理训练，

孩子们在情绪状态、幸福感、学习动机等方

面发生着可喜的变化。

从心理课堂到家校共育，这所小学用

成长型思维重塑着孩子的心理韧性。

让错误与挫折成为成长的“阶梯”

在心理学中，心理韧性（Resilience）常

被称为心理弹性、复原力、回复力或抗逆

力。而“成长型思维”这一概念最初由美国

斯坦福大学心理学教授卡罗尔·德韦克提

出。她认为，人的能力并非固定不变，而是

可以通过努力、寻找正确方法、从错误中取

得经验和坚持不懈地学习来培养和发展。

思维方式决定了一个人的发展。

在戴翕昀看来，成长型思维的核心在

于相信“我可以通过努力变得更好”。她常

常在心理课上用哑铃做实验，让孩子们感

受肌肉的力量，告诉他们：“大脑就像肌肉

一样，是可以锻炼的。”

“许多孩子在遇到困难时，第一反应是

‘我不行’‘我做不到’，这就是固定型思维

的表现。”戴翕昀说，“我们要做的，是让他

们相信，每一次努力和挑战，都是在为大脑

‘增肌’。”

“以前我害怕考试，因为每次做错题会

让我觉得自己很笨。”六年级学生林婷告诉

中青报·中青网记者，“现在打开‘小橘灯’

的时候我会想，这些错题也许是宝藏，能够

让我们看到前进的方向。”

在麦浦小学，错题集纳的本子不叫“错

题本”，而是被赋予了温暖的名字——“小

橘灯”。这个充满诗意的名字，来自冰心的

散文《小橘灯》。“我们希望通过这种方式，

让孩子们对错误产生积极的认知。”戴翕昀

解释，“错误不是失败的标志，而是成长的

阶梯。”

除了“小橘灯”，学校还设置了“夸

夸墙”。教室里色彩鲜艳的墙面上贴满了

老师和同学们互相鼓励的话语，每当孩子

们感到沮丧或迷茫时，他们可以走到“夸

夸墙”前，看看别人对自己的肯定，找回

信心。

“孩子们看到墙上的夸奖，眼睛里会

发光。”麦浦小学教师王效鸿说，“特别是

那些平时不太被关注的孩子，当他们发现

自己也能被看见、被认可时，整个人都变

得自信起来。”

“有一次我心情特别差。”林婷回忆，

“但当我看到‘夸夸墙’上同学们写给我的

鼓励时，我很受鼓舞。那时候就会发现，有

人是一直支持你的。”

这种正向反馈机制对培养心理韧性起

到了重要作用。孩子们学会了将挫折视为

成长的机会，而不是对自我价值的否定。

“成长型思维的培养，最直观的变化是孩子

们变得更自信，心理韧性增强。”戴翕昀说。

营造充满成长力量的家校环境

在麦浦小学的心理课堂上，孩子们不

仅学习如何面对挫折，还通过“正念美学”

训练，学会如何与自己的情绪相处。

戴翕昀设计了一套“美学正念训练”，

将正念冥想、古诗词赏析和艺术创作结合

起来。每周一到周五的课余时间，她每天组

织孩子们进行 20分钟的正念冥想，15分钟

的诗词赏析，25分钟的正念书写和绘画。

这套训练不仅帮助孩子们缓解了焦

虑，还让他们养成了良好的习惯。即使在停

止训练一个月后，许多孩子依然能够保持

松弛的状态。

“戴老师，你治好了我的失眠。”戴翕昀

还记得一个孩子给自己的反馈。

“作为心理学研究者，我喜欢把选择权

交给孩子们，我相信孩子天生拥有属于自

己的动力。”戴翕昀在一次心理教师培训课

堂上分享，猴子会拿着管子拨弄树叶，表现

出对事物的好奇，这是一种生物的本能。

孩子会在三四岁的时候不停地问妈妈“为

什么”，看到闪亮的火焰会充满惊喜和震

撼。这种本能源于基因，源于遗传，是人类

智慧的光芒。然而，有的孩子早早就丧失了

对世界的好奇和对自己的信心，陷入情绪

的泥沼。

“我们要扪心自问，是什么击碎了这些

美好的光芒？也许是日复一日他人的负面

评价，也许是提问时被漠视，也许是爸爸妈

妈对成绩太聚焦，这些都在剥夺孩子们对

事物的好奇心和追求。”戴翕昀说。

戴翕昀曾在心理咨询时遇到一个外校

的女孩，由于小学时受到校园霸凌，升入初

中后开始有自伤行为。“我的做法就是不断

尝试能够让她感觉好的方式。她喜欢《三国

演义》，就组织读书会，每周三次给她做正

念疏导，还联系班主任给她安排了一个幽

默的同桌。”通过读书会、正念训练等方式，

女生逐渐走出了阴霾。

在麦浦小学，学校还会定期举办家长

课堂，向家长们普及成长型思维的理念。戴

翕昀通过场景化叙事的方式，将成长型思

维融入生动的故事中，让家长们更容易理

解和接受。

“以前我总是因为孩子成绩不好而焦

虑，甚至会责备他。”五年级学生周鑫烁的

妈妈告诉记者，“后来我明白了，孩子的成

长是一个过程，就像一只慢悠悠的小蜗牛，

需要耐心等待。我们要做的是陪伴和鼓励，

而不是打压。”

“成长型思维的培养，不能只靠学校，

家庭的支持同样重要。”戴翕昀深知，只有

家校协同，才能真正为孩子们营造一个充

满成长力量的环境。“我们常常低估了语言

的力量。一句‘你已经很努力了’，一句‘我

相信你可以做到’，都可能成为孩子心中的

一颗种子，慢慢生根发芽。”

戴翕昀告诉记者，在福州市仓山区教

育局局长廖青的推动下，仓山区推出《成长

型思维培养实施方案》，引领全区学校将心

理学理论“成长型思维”，转化为具象可操

作的行动指南。学校将心理学技术与学

校教育教学深度融合，塑造有利于学生

心理健康发展的生态环境，赋能学生终

身健康发展。

在麦浦小学的校园里，有一面“微笑

墙”和一扇“成长门”。每当孩子们走过时，

都会看到自己和同伴的笑容。在这条路上，

每一个孩子都被看见、被理解、被支持。

“我们的目标，不是培养完美无缺的

孩子，而是培养有心理韧性、有成长动力

的孩子。”廖青说，“每个孩子都是一朵

花，只是花期不同。我们要做的，是耐心

等待，用心浇灌，让他们在属于自己的时

间里绽放。”

（为保护受访者隐私，陈晓宇、林婷为
化名）

用成长型思维重塑孩子的心理韧性

山西临汾红丝带学校学生代表将亲手绘制的画作赠予电影《青爱》的主创人员。

中青报·中青网记者 李怡蒙/摄

福建省福州市

麦浦小学在教室门

口设立“夸夸墙”，色

彩鲜艳的墙面上贴

着“夸夸本”，上面写

着老师和同学们互

相鼓励的话。每当孩

子们感到沮丧或迷

茫时，可以走到“夸

夸墙”前，看看别人

对自己的肯定，找回

自信。
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