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1.头部要暖
常言道：“冬天戴棉帽，胜过穿棉袄。”帽子虽小，

却与人体的热平衡有着密切的关系。实验证明，静

止状态下不戴帽子的人，在环境温度为15℃时，从头

部散失的热量，约占人体总产热量的30%，4℃时约

占 50%，-15℃时可高达 75%。因此，在寒冷的冬

天，戴一顶保暖性能良好的帽子是非常必要的。否

则，会因头部暴露而受寒冷刺激，导致血管收缩，肌

肉紧张，引起头痛、鼻炎、牙痛、三叉神经痛、伤风感冒、失眠等不

良症状，甚至引发严重的脑血管疾病。

2.耳部要暖
“耳为宗脉之所聚。”十二经脉皆通过于耳。由于耳朵的皮肤

很薄，耳廓的血管表浅，皮下组织较少，缺少皮下脂肪的保护。如

不注意保护耳朵，遇到寒冷刺激时，血管收缩易发生缺血缺氧，而

致耳朵冻伤，还会引起感冒等病。因此，老年人冬天要注意保护

好耳朵，外出时戴上柔软的防护耳罩，并坚持每天早、中、晚按摩

揉搓耳廓，每次约5~10分钟，以发热为度。

3.颈部要暖
颈部是人体的“要塞”，上承头颅，下接躯干，既是脊椎中活动

最多的部位，也是神经中枢最重要部位，更是心脑血管的必经之

路。如果受寒，不仅会引起肌肉酸痛、落枕，还会使原有的颈椎病

加重，甚至使脑部疾病复发等。因此，寒冬最好外出时戴围巾，可

防范颈部血管因受寒风侵袭而收缩，对预防高血压病、心血管病

等都有一定好处。

4.腰部要暖
中医认为，腰为肾之府，加上“带脉”又环绕腰部，若腰部遭受

风寒后，易引起腰部冷痛，造成肾阳虚，男子会出现阳痿早泄的症

状，女子会出现月经紊乱、痛经、白带异常等妇科病。冬天除了注

意腰部保暖外，可用双手搓腰，两手对搓发热后，紧按腰眼处，

稍停片刻，然后用力向下搓到尾椎骨（长强穴），每次做50~

100遍，每天早晚各做一次。起到温煦肾阳、通达气血、疏通

带脉、强壮腰脊的作用。

5.背部要暖
中医认为，背为阳中之阳，为督脉和足太阳膀胱经行之处。督

脉总督为阳经，太阳经在一身之表，风寒邪侵人体，太阳经首当其

冲。倘若背部饱暖不好，风寒之邪就会通过人体背部侵入，以致损

伤了气而使旧病复发或诱发新病。患过过敏性鼻炎、风湿病、慢性

支气管炎、支气管哮喘、胃及十二指肠溃疡、心血管疾病的老年人，

在寒冬季节尤应重视暖背，以免引起新病和旧病复发。

6.脚部要暖
俗话说：“寒由足下起。”这是因为人的双足离心脏远，供血

较少，脚的皮下脂肪层又薄，保温能力差，所以在一般情况下，

脚部较身体的其他部位温度都低。科学研究证明，人的脚掌

与上呼吸道黏膜之间有着密切的神经联系，一旦足部受凉，可

反射性地引起上呼吸道黏膜内的毛细血管收缩，纤毛摆动减

慢，抵抗力显著下降。此时，原来潜伏在鼻咽部的病毒就会

乘虚而入，并大量繁殖，会诱发多种疾病。因此，冬天要注意

足部的保暖，最好每天睡前用热水泡泡脚，以防受凉感冒。

今天是小寒节气

小寒养生要暖！暖！暖！
今天是农历二十四节气中的第二十三个节气——小寒。民间有句

谚语“小寒大寒，冷成冰团”。可以说，从小寒开始到大寒结束，这一段

时间是一年中最冷的时候了。面对如此极寒的天气，日常养生保健就

显得尤为重要。那么小寒时节我们如何养生？专家特别强调：要想健

康度过寒冬，必须从以下几方面做好防寒保暖。 ■蔡富根/整理

小寒养生，学套拍手操
很多体质较弱及有慢性疾病

的人群，很容易在这个天寒地冻的

节气生病。中医认为，“正气存内，

邪不可干”，小寒注重补养气血，让

身体的正气旺起来，才能提高自身

免疫力，更好抵御外邪。中华中医

药学会治未病专业委员会副主任

委员彭玉清，给大家推荐一个非常

好的补益气血的方法——拍手。

拍手不是简单的拍一拍就行，

可是有门道的。

具体方法是：1.十指分开，手掌

对手掌，手指对手指均匀拍打。刚

开始时拍打力度可稍微轻些，以后

逐渐加重。2.十指稍微弯曲，拍打

下去时，使手指尖与手掌边缘部分

相触，由于击打面积小，可适当延

长拍打时间。3.双手手背相对，两

手背互相拍打。4.左右手虎口相

对，相互拍打。5.以一手的小鱼际

侧拍打另一手掌心，拍打数次后换

另一侧做同样动作。6.以一手大鱼

际部位拍打另一只手的掌心，拍打

数次后换另一侧做同样动作。

最冷的日子要喝一汤一粥
俗话说，“小寒大寒，冷成冰团”，在一年最冷的日子里，煲上一锅暖

汤或熬一锅热粥，有助防御寒冷。

一汤：杜仲栗子猪腰汤

上海中医药大学附属曙光医院传统中医诊疗中心主任医师窦

丹波建议，小寒节气喝杜仲栗子猪腰汤。猪腰两只，对半切开，剔去

白筋，在水中浸泡1小时，除去腥味，取十来颗栗子，煮熟剥皮备用，

把杜仲也洗净备用。锅里加适量水(最好用砂锅)，烧开后，放入全部

食材，用中火煲上三个小时，加适量盐即可。杜仲、栗子、猪腰都是

滋补的好东西，适合在寒冷的冬季进补。

一粥：南瓜山药粥

不喜欢喝汤的话，就给自己熬些粥来喝。南瓜、山

药都是温性食物，常喝能补益身体，抵御寒气对人体的

侵袭。而且，南瓜甘甜、山药汁黏稠，加上米一起熬成

粥，吃起来也非常香甜可口。有工夫的

话，还可以加些红豆、燕麦片、红枣、莲子

一起熬。

小寒之后吃点羊肉
常言道：“三九补一冬”，小寒时节正是进补的最佳时机，

御寒首选羊肉。

湖南中医药大学第一附属医院药学部主任药师刘绍

贵，推荐一个适合于小寒食用的羊肉食疗方——当归生姜

羊肉汤。

具体做法是：当归 20 克、生姜 30 克、羊肉 500 克、黄酒及

调料适量。将羊肉洗净，切为碎块，加入当归、生姜、黄酒及

调料，炖煮1~2小时，食肉喝汤。此方有温中补血、祛寒强身

的作用，适用于神疲乏力、面色苍白、畏寒肢冷等血虚及阳虚

的人群。方中当归能补血、养血，其味辛香而略有甜味；生姜

能温暖脾胃而散寒，其味辛辣而能矫正羊膻之气；羊肉能补

脾肾阳气，补益虚弱之体，故能达到冬日温阳补虚和祛寒作

用，不失为一道药食两用的良方。

另外，普通百姓家常用羊肉炖白萝卜，适

当加入调料，也可成为冬日餐桌上的佳珍。羊

肉单味入食，则可采用爆、炒、烤、烧、酱、涮等

多种方法。

养生篇A

■ 据《生命时报》《中国中医药报》《健康时报》等
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