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饮食篇
冬至进补正当时
可多吃温性食物

从冬至之日起，即进入了数九寒

天。专家介绍说，冬至是“冬令进补”

的最佳时节，民谚素有“三九补一冬，

来年无病痛；今年冬令补，明年可打

虎”之说。冬至时人体内阳气蓬勃生

发，最易吸收外来的营养而发挥其滋

补功效，充分说明在这一天前后进补

最为适宜。

专家指出，冬至之后，市民可多

吃温性食物，少食甚至远离寒凉食

物，对于平衡人体阴阳、增强抵抗力是非常重要的。阳虚

的人，在没有上火的情况下，饮食上可以选用适量的牛

肉、羊肉、狗肉等温性食物来滋养脏腑，可多吃核桃、芋

头、枸杞、海参、羊肾、益智仁、杜仲等补益肝肾之品，也可

结合药膳进行调补。专家强调，温补一定要适量，并且要

忌生冷，饮食还是以清淡为主。“特别是血虚的人适宜吃

温性食物，如羊肉、狗肉、鸡肉、鳝鱼、海虾等，但要注意分

量，不可过量，否则，过多食用温性食物会容易上火，损阴

津，口腔容易溃疡，容易引起咽喉炎等。”

“冬至萝卜夏至姜，适时进食无病痛”，意思是要在适

应不同季节进食恰当食物，以达到养生目的。冬季人们

为御寒，习惯进补而日常少动，体内易生热生痰，食用萝

卜能止咳嗽，解消渴，通利脏腑之气。

养生篇
冬至后养生 养阴还要助阳

1.适量运动祛火气

“冬季减少户外活动和运动量，但并不意味着就不必

活动了。”专家说，冬季寒气较重，汗孔闭塞，阳气郁积体

内，“气有余便是火”，因此冬季很多人会上火，比如口腔

溃疡、口唇旁起疱等。可以根据自己的情况在室内做些

适量的运动，使身体发热、微微汗出为宜，保证气血通畅

少生病。

2.拍拍打打助阳气

专家说，患有心脑血管疾病或者阳虚体质比较怕冷

的人，可以有针对性地做一些运动，激发身体阳气，保证

气血通畅。

“双手握拳，两只胳膊前后交替甩动，捶打前胸后背，

捶打背部正中和两旁，可以激发阳气。每次10分钟左右，

以活动到身热微微出汗为度。”专家说，在自然直立、手心

向里的姿势时，用手拍打揉搓胳膊、腿的外侧部位，每次10

分钟左右，也有利于激发身体的阳气。手脚冰凉的人可以

双手五指伸展开对插指缝，揉搓手指；晚上热水泡脚后揉

搓脚部，特别是脚指头、趾缝部位要揉到位。

3.注意避寒邪 重点养心

冬至养生中要注意避寒邪。首先要多着衣、避寒

邪。其次一定要进行适当的体育锻炼。除了多穿衣服

和加强体育锻炼之外，在日常饮食中，还应多吃些御寒

食物。

冬至养生也要重点养心，要养生先养善良、宽厚之

心，心底宽自无忧。

情绪低落时，不妨做做其他事情来分散注意力。尽

量与人接触，这样可以将忧郁减到最低程度。还可以加

入社区活动，培养一些适宜的兴趣爱好。

防病篇
注意养肾补肾 警惕心脑血管疾病

对于肾不好的人来说，足部保暖是非常重要的，因为肾经源之于足

底，在冬天足底更容易受到寒气的侵袭。所以更加需要做好脚部的保

暖，睡觉时候不要将双脚放在通风处，不要长期放在潮湿的地方。每天

晚上在睡觉之前也可以按摩脚部，可以起到养肾固精的功效。

保证每天睡眠充足对肾脏也会起到很好的调养作用。在临床

上发现，许多肾功能衰竭患者频繁熬夜，导致过度疲劳。所以要养

成良好的作息习惯，冬季要做到“早睡晚起”顺应节气，也有利于肾

脏养护。

除了护肾之外，此时注重心脑血管疾病的预防同样意义重大。

尤其是冬至时节，气温持续下降，这一时间段是一年当中心脑血管疾

病猝死的高峰期。所以在冬季这个时间段上，对于中老年朋友来说

预防心脑血管疾病至关重要。中老年朋友们一定要注意防寒保暖、

均衡膳食，避免大量运动，以防出现危险。

提醒篇
冬至养生勿忘两种饺子

养生专家提醒，冬至节气要用好两种“饺子”。

第一种饺子是用来吃的，俗话说“冬至饺子带喝汤，不怕身上起

冻疮”。

专家介绍说，饺子最初是一种防治冻疮的食疗方，是有医圣美誉

的汉代名医张仲景为治疗百姓耳朵冻伤发明的美食，原来主要是用驱

寒活血的药材搅拌在肉馅里，用面皮包裹成耳朵的形状，热汤煮熟后

给冻伤的人吃。

如今，自己动手包饺子已经成了冬至里的习俗。夏公旭介绍，冬

至节气，不妨吃些韭菜鸡蛋、胡萝卜羊肉、香菜肉馅的饺子，有助于温

补气血，增加热量。

第二种“饺子”长在我们身上，就是我们的耳朵。专家介绍，耳朵

不仅是人类的听觉器官，其实按摩耳朵还有不少保健功效。中医认

为，肾开窍于耳。冬至以后气血运行不畅的或者肾阳虚的人耳朵比

较容易生冻疮。这个时候经常按摩耳朵，有助于肾脏的保健和气血

的顺畅。其中最常用的三种按摩方式是拉耳垂、提耳尖和摩耳廓。

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，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。

■ 来源：人民健康网、中国中医药报、扬子晚报等

指导专家：河南省中医院治未病中心中医学博士武月萍

南京市中西医结合医院治未病中心副主任中医师夏公旭等

冬至食补方
冬至前后，阴极阳生，此

时人体内阳气蓬勃生发，最

易吸收外来的营养，进补最

为适宜。

推荐食补方：

（1）当归生姜羊肉汤

材料：当归 20 克，生姜 20

克，羊肉 1000 克，胡萝卜 1 根，

食盐、鸡精适量。

做法：中火炖煮2~3小时。

功效：温中补虚，缓急止

痛。用于脾胃虚寒，里急腹痛、

胁痛、痛经，或气血不足者。

（2）附子干姜猪脚汤

材料：附 子 20 克 ，干 姜

20 克，猪脚 500 克，食盐鸡精

适量。

做法：先煲附子干姜 2 小

时，再放猪脚一起煲2小时。

功效：益气补虚，温中暖

下。对腰膝酸软、困倦乏力、肾

虚阳痿、脾胃虚寒者更为适宜。

冬至养生：
多吃温性食物适当体育锻炼

昨日冬至，冬至是全年阴气最盛的一天。但古人也有“冬至

一阳生”之说，这一天阳气也悄悄地生发出来，而自冬至起，白昼

一天比一天长。此时注意养生，有利于健康过冬，甚至能为来年

春天的健康贮备能量。这个时节应该如何养生呢？本期健康周

刊就一起来聊聊冬至养生的那些事儿。 ■蔡富根/整理
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