
一候 鸡始乳

母鸡感受到阳
气的生发，开始孵小
鸡了。

二候 征鸟厉疾

大寒时节，鹰
隼 之 类 的 掠 食 者
捕 食 状 态 会 更 加
凶猛，一旦发现猎
物就迅猛地扑食，
以 补 充 能 量 抵 御
严寒。

三候 水泽腹坚

水域中的冰一直冻到中央，冰层在一年中最
厚、最深。
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大千世界

健康养生

“寒”字下面两点冰，冷仍然是这个节气的主
题。寒至极处，物极必反，此时既冻到极点，一切也
就要开始走向消融了。此时大自然阴气渐渐衰落，
阳气萌生，人体脏腑仍处于寒凉状态。因此，养生
既要滋阴，也要养阳。

大寒，是二十四节气中的最后一个节气，于每
年公历1月20日左右交节。大寒节气处在三九、四
九时段，寒潮频繁，是一年中最寒冷的时节。此时，
常出现大范围雨雪天气和大风降温。大寒在岁终，
冬去春来，大寒一过，又开始新的一个轮回。在一
些地方，每到大寒至立春这段时间，有很多重要的
民俗如除旧布新、制作腊味以及祭灶等。

大寒简介

大寒三候

忻州市卫生健康委 王志斌 李润 收集整理

节气养生

早睡晚起

早睡可以养人体的阳气，晚起可以养人体的阴
气，使身体内的阴阳维持平衡。保证充足的睡眠，
则有利于阳气潜藏，阴气蓄积。在此期间，不建议
大家在寒冷的早上或晚上进行户外运动。

大寒锻炼

很多老人喜欢天蒙蒙亮就起床锻炼，认为锻炼
越早越好。但冬季的清晨，在冷高压的影响下，地
面上的有害污染物不能向大气上层扩散，而是滞留
在下层。这时，如果早早外出锻炼，反而会对身体
有害。如果习惯晨练，最好在10时左右为宜。大
寒时节的运动可分室内及室外两种，可进行慢跑、
太极拳、八段锦、打篮球等体育锻炼，但应注意运动
强度，不宜过度激烈。

疾病预防

大寒养阴

大寒应遵守保阴潜阳的饮食原则。饮食宜减
咸增苦以养心气，使肾气坚固，切忌黏硬、生冷食
物，宜热食，防止损害脾胃，但燥热之物不可过食，食
物的味道可适当浓一些，要有一定量脂肪类，保持热
量。另外，由于大寒适逢春节前后，一般家庭都会准
备丰富的过年应节食物，此时要注意避免饥饱失调，
同时可以多吃具有健脾消滞功效的食物进行调理。

大寒节气，除了防流感，还要注意以下几点：
1.防心脑血管病
心脑血管疾病具有发病率高、死亡率高和致残

率高等特点，严重威胁健康。有心脑血管基础病的
人要关注血压情况，避免血压波动过大。这里教您
一个口诀：“两多一少一适量”。

首先要多保暖。寒冷是诱发心血管疾病的重
要原因，保持身体温暖则是最基本的防范措施，尤
其是既往有心脑血管疾病的老年人，要关注气温变
化，适时添衣，避免受凉。

其次要多喝温开水。建议平时多饮用温开水，
特别是早上起床之后和晚上睡觉之前，适当饮水，
可以降低血液黏稠度。

一少则是要少油、盐、糖。注重饮食多样化，每
天摄入不超过1个拳头大小的肉、2个拳头大小的
主食、3个拳头大小的水果、4个拳头大小的蔬菜。

2.防哮喘发作
有哮喘史者户外活动宜戴口罩，避免吸入冷空

气刺激呼吸道诱发哮喘。可食用蛤蚧、核桃等以补
肺肾，提高免疫力。

3.防冻伤及皮肤瘙痒
爱美人士应避免上身穿厚衣，下身穿短裙或短

裤的穿衣方式。有冻疮者可用桂枝、花椒等煎水泡
脚，有一定的缓解作用。皮肤瘙痒者，沐浴应避免
水温过高或沐浴时间过长。

大寒防寒

俗话说：“大寒大寒，防风御寒”。若衣着过于
单薄，易感受寒邪；反之，衣着过于厚重则腠理开
泄，亦易导致寒邪入侵。在大寒时节衣着要随着气
候的变化随时增减。尤其应该注意防颈寒、防鼻寒、
防肺寒、防腰寒和防脚寒。要坚持每天用冷水洗脸，
热水泡脚，预防感冒等呼吸系统疾病的发生。另外，
还要重视高血压、冠心病、糖尿病等慢性病的治疗。

健康饮食

红枣

适当多吃些有防寒作用的食品，如黑色食物
——黑米、黑豆、黑芝麻、黑木耳等，可以补血健
体、促进血液循环并可缓解手脚冰冷。寒冷冬季
适当吃点辣椒可以促进血液循环，让人周身发
热。另外，生姜、胡椒等辛辣之物也具有御寒作
用。牛肉、羊肉等御寒作用也比较好，将牛肉与党
参一起炖成汤食用，不仅可以补体虚、益气血，还
能增强人体御寒能力。

红枣不仅能够补血养颜，而且还有很好的补气
效果，能够有效对抗寒冷，在大寒的时候食用再适
合不过了。在红枣当中还含有非常多的微量元素
以及营养物质，能够有效提高身体免疫力，具有非
常好的保健效果。

羊肉

羊肉有很好的温补效果，适合大寒时节食
用。羊肉中含有非常多的脂肪，还有很多的蛋白
质以及其他营养物质，具有暖胃效果，而且对于肝
肾都有很好的滋补功效，对于驱寒祛湿也有明显
作用。在冬天多吃羊肉，对肠胃也非常好。

红薯

红薯当中含有极多的营养物质以及维生素，
有很好的补气作用，对肾脏以及胃部都有保护作
用。

时逢腊八好食养，五谷杂粮细熬粥。
按揉太溪三阴交，敛阴护阳无烦忧。

养生歌

情志养心

大寒时节，寒风凛冽，万物凋零，容易让人心气
涣散、惊恐不安、精神萎靡不振，对身心健康危害较
大。平时最好放松心情，注意调畅情志，保持宽松
愉快的心情，才有利健康。

中医养生
大寒润肺

大寒正是冬春交接的节点，养生也要考虑到季
节变换。要注重理气润肺、燥湿化痰。

泡脚驱寒

《黄帝内经》讲：“寒气升，泡脚驱寒，消百病。”
热水泡脚可促进局部血液循环，达到祛寒通络、温
阳的功效。泡脚的水温应控制在40℃左右，水淹
没踝关节处，泡脚时间为睡前半小时，每次20-30
分钟，泡脚过程中应不时添加热水保持水温。

搓腰温肾

冬季正是补肾的好时候，腰为“带脉”所行之
处，双手搓腰有助于疏通带脉，有温煦肾阳、畅达气
血的功效。方法：取端坐位，将双手搓热后，按至后
腰处，上下沿腰椎两旁用力搓动，连续36次，每日
早晚各做一次。

梨

大寒时节天气冷，很多人抵抗力比较差，很容
易出现感冒咳嗽的情况。在大寒的时候可以多吃
一些梨。梨具有非常好的清热去火效果，而且还
能够润肺生津。特别是冬季容易生病的人，在大
寒时节吃点梨是再适合不过的了。


