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大千世界

健康养生

《素问·四气调神大论篇》说：冬三月应“早卧晚
起”。冬季昼短夜长，气候寒冷，我们应该顺应天
时，适当调整作息时间，早睡以养阳气，迟起以固阴
精。不过，早卧晚起是相对而言，一般认为较平日
早睡、晚起半小时就足够了。有条件的话，可以等
太阳出来再起床，特别是老年人和有心脑血管疾病
的人群，醒后可以躺在床上伸伸懒腰、揉揉胳膊和
腿脚。晚起对于上班族而言可能很难做到，但一定
要早睡、别熬夜。

冬至是“二十四节气”之第22个节气，于每年公
历12月21日-23日交节。冬至时太阳光直射南回
归线，是北半球各地白昼最短、黑夜最长的一天。
冬至标志着即将进入寒冷时节，民间由此开始数九
计算寒天。冬至是四时八节之一，被视为冬季的大
节日，在古代，民间有“冬至大如年”的说法。有些
地区冬至有祭祖、宴饮的习俗。在北方，每年冬至
日还有吃饺子的习俗。

冬至简介

一候 蚯蚓结

传说蚯蚓是阴屈阳伸
的生物，冬至阳气虽生长，但
阴气还很强盛，土中的蚯蚓
仍蜷缩着身体，如同打结。

二候 麋角解

古人认为麋角朝后生，
所以为阴，而冬至阳气生
发，麋感阴气渐退而解角。

三候 水泉动

由于阳气初生，故此时山中的泉水可以流动并
且温热。

冬至三候

阴极之至阳气生，饺汤补益最相宜。
搓揉耳廓冻疮远，额颈保暖病难侵。

养生歌
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节气养生

冬至防寒

冬至后，天气寒冷，需及时添衣保暖，防寒养藏
以护阳。日常着装应选择绒衣、毛衣、棉服、皮衣、
羽绒服等松软轻便、保暖性能好的服饰。此外，冬
季还应常备棉帽、棉鞋、围巾、手套等，注意保护头、
颈、手、足这些容易受寒的部位。

冬季运动

以往我们认为，冬季时减少运动才符合秋收冬
藏的原则，事实上，减少并不意味着完全不运动。
要知道，冬季气候寒冷，人体汗孔闭塞，体内的热气
散发不出去，就容易生内火，因此很多人会出现口
腔溃疡、口唇旁起疱、长痘痘等问题，这些就是阳气
郁积体内而生火的表现。所以说，天气虽然越来越
冷，但运动仍要坚持。有条件的话，大家可在早上
9-10点出来运动，或者下午3-5点运动，此时户外
温度相对较高，体感也较为舒适。冬至运动养生宜
多做放松，或选择动静结合的运动，如八段锦、太极
拳、散步、慢跑等，运动时以微汗为宜。

中医养生

冬食苦味

冬季为肾经旺盛之时，而肾主咸，心主苦。
若冬季咸味吃多了，就会使本来就偏亢的肾水更
亢，从而使心阳的力量减弱，所以此时节应该多
吃些苦味的食物，以助心阳，这样就能抗御过亢
的肾水了。

凉拌菠菜

食材：菠菜、蒜末、
生抽、食用油、食用盐、
熟芝麻。

做法：
1. 菠菜洗净焯 1-2

分钟，放入蒜末，淋适量
热油激出香味。

2. 加入适量盐、生
抽、熟芝麻即可。

功效：滋阴平肝，止渴润燥。

红枣牛补汤

食材：牛肉、红枣、
生姜、食用盐、料酒。

做法：
1.牛肉洗净切块，

红枣洗净去核。
2.将牛肉、红枣放

入砂锅，加适量水后倒
入盐、料酒、生姜，开大

火煮沸后转小火炖1-2小时，炖至牛肉熟烂。
功效：温中散寒，滋养脾胃

早卧晚起

冬室取暖

随着生活条件的不断改善，冬季室内可以通
过开暖气、空调等方式取暖，但室内取暖也要注
意两点。一是不可过暖，以免室内外温差过大，
增加诱发高血压、冠心病、心肌梗塞等疾病的风
险。室内温度以高出室外 5-8℃为宜，一般控制
在 18-25℃。二是注意定时开窗换气，一般每日
定时透气半小时即可。室内长期密闭会导致二
氧化碳急剧增加，使室内空气质量大大下降，不
利于身体健康。

冬至养心

冬至后，人体受外界寒冷刺激，血脉多收缩阻
塞，心梗、心绞痛、中风、高血压等疾病高发。若是连
续几天都感觉乏力、头晕、胸部不适，要及时就医。

冬至养肺

肺为娇脏，畏寒喜润，冬至到三九寒天气候干
冷，最容易伤到肺脏。鼻塞、流涕、咳嗽等都是肺脏
感受寒邪的表现，所以过冬要养肺。大家每天早上
可以做做呼吸操。具体方法：用鼻深长而缓慢地呼
吸，吸气时，最大限度向外扩张腹部，胸部保持不
动；呼气时，最大限度向内收缩腹部，胸部保持不
动。每次深吸气3-5秒，屏息1秒，然后慢呼气3-5
秒，屏息1秒。每天练习5-15分钟即可。

冬至养肾

所谓“冬至进补，开春打虎”。整体而言，冬至
饮食当以补肾为主，日常饮食宜多样化，注意谷、
肉、果、菜的合理搭配，辨证施补，缺什么补什么，
不宜过食辛辣燥热、肥腻食物。应适当多吃一些
具有滋补作用的食物，也可以适当吃些坚果和种
子类食物。

冬至护耳

中医认为“肾开窍于耳”，冬至以后经常按摩耳
朵，有助于肾脏的保健和气血的顺畅。

拉耳垂：用两手的拇指、食指同时按摩耳垂，先
将耳垂揉捏、搓热，然后向下拉耳垂15-20次以发
热发烫为度。

提耳尖：用双手捏住双耳上部耳轮，适量提拉
耳尖，提拉的时候大拇指和食指顺便对耳尖进行按
摩，以微微发热为度。

摩耳轮：拇指位于耳轮内侧，其余四指位于耳
轮外侧，揉搓2-5分钟，再往上提揪，以耳部感到发
热为止。

冬至泡脚

冬至气候寒冷，泡脚除了能够驱寒，还可引气
血下行，缓解疲劳，提高睡眠质量，下面推荐几种泡
脚的中药。

陈皮：可排出体内的湿气、消除痤疮，还能润肠
通便，防止便秘。

艾叶：可驱寒，加强抵抗力，通经络，还能去除
脚癣。

当归：可活血化瘀，不仅能缓解月经不调和炎
症，还能改善眼袋、黑眼圈、虚胖水肿，对舒缓情绪
也有一定的效果。

红花：有通经活血、暖宫驱寒的功效，用它泡脚
可以改善女性痛经。

食盐：改善腿脚肿胀，还可以缓解上火引起的
牙痛、咽喉痛，起到消炎止痒杀菌的作用。

但饭后1小时内不宜泡脚，太饿的时候也不宜
泡脚。糖尿病患者、静脉曲张患者、血栓患者等需
咨询专业医生。

健康饮食


