
小寒三忌

一忌心火：心火过旺时，主要表现为心烦、口

舌易糜烂生疮、舌尖红等症状。为避免此类情况

出现，大家要注意保持良好心态，同时多吃蔬菜

水果，少吃辛辣之物，特别是老人和儿童。

二忌急躁：人在急躁易怒时，肝火容易上升，

导致头痛目眩、耳鸣、面红等。此时，应尽量避免

情绪波动、急躁、发火；注意休息，防止因身体劳

累而情绪不稳。

三忌大汗：冬藏时节，过汗会使阳气外

泄。平时，大家不仅要在锻炼时做到微微出汗

就好，在生活中也要注意做事“慢半拍”，防止

扰动阳气。

小寒三吃

一吃羊：羊肉是小寒节气温补的首选食物之

一。冬季吃羊肉，不仅可以抵御寒冷，而且对慢

性气管炎、虚寒哮喘、腹部冷痛、体虚怕冷、腰膝

酸软、面黄肌瘦、气血两亏等虚证有补益效果。

二吃黑：根据中医五行理论，“肾主冬”，因而

冬季养生要重视补肾，而“黑色入肾”，故以食

“黑”为补。如黑米、黑豆、黑芝麻、黑枣、黑木耳

都是不错的选择。

三吃栗子：栗子有养胃健脾、补肾益气等功

效，在养生食疗中常用来补肾。进入冬季以后，

饮食中的肉类增多，经常喝栗子粥调理，滋养脾

胃，可以缓解肉食给脾胃带来的负担。

小寒三搓

小寒时节阳气潜伏，利用空闲时间按摩身体

可以促进血液循环，达到驱寒和调理身体的双重

功效。

搓腹部：长期坚持这么做，可以调理脾胃、预

防便秘。

搓腰部：能疏通带脉、强壮腰脊和固精益肾，

对缓解腰部酸痛、预防腰肌劳损以及女性的痛经

有很好的效果。

搓颈部：大椎穴位于颈后最突出的骨头下

方，在人体督脉线上，是阴阳经交会之处。若外

出归来全身发冷，可是试试搓揉大椎穴暖身。

来源：养生中国、生命时报等

养生小贴士

小寒时节是冬季进补的最佳时节，但进补不

要冒进，需要给肠胃一个适应的过程，所以要做好

“引补”。

什么是“引补”呢？就是先把脾胃功能调好，这

样才可以避免因进补不耐受而对身体造成伤害。

引补的方法也很简单，平时可吃些健脾开胃的

药物，如党参、太子参、炒意苡仁、山药、莲子、砂仁等

调整脾胃功能。

再根据自身的健康条件，适当服食一些精肉如

牛肉、羊肉、鸡肉以及人参、蜂王浆、牛奶、鸡蛋、豆

浆、红枣、桂圆肉等进补。

若进补后无明显的肠胃不适症状，则引补成功。

小寒保健·注意引补

《四时调摄笺》里说：“冬月肾水味咸，恐水克火，

故宜养心。”

意思是说，若咸味吃多了，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，小寒节气应少食咸味、多食苦味，以助心

阳，这样就能抵御过亢的肾水，适合的食物包括芹

菜、莴笋、生菜、橘子等。

小寒饮食·少咸多苦

晒太阳是很好的生阳方法，不仅可以驱走寒气，

还能预防骨质疏松，减少抑郁。

晒太阳时，建议掌心张开朝向太阳，配合散步或

深呼吸，时长控制在半小时到一小时。

由于夜里的阴冷很容易伤人，所以大家在小寒

节气要尽量避免夜里出行，如果非要出门的话，出门

之前喝点热汤。

小寒出行·多晒太阳

小寒养生，人应顺从自然规律进行冬藏，可以通

过适当减少剧烈运动，避免大汗淋漓的形式来藏，也

可以通过早睡来潜藏阳气。

而严冬之时适当减少房事次数，也是养藏肾精

的一种方式。

更重要的是，我们要学会“藏神”，降低欲望，勿

争强好胜，避免过度亢奋，努力不懈，顺时而为。

此外，中医认为，动则生阳。平时大家可根据自

身情况选择健走、跳绳、做操等运动以助生阳气。

需要注意的是，运动前要进行充分热身，从低强

度慢慢开始。运动后不要立刻休息，慢慢减少运动

强度。

对于一些体质偏弱或者年龄较大的人来说，可

进行室外散步。

小寒运动·注重藏精

平时就手脚冰冷的人，小寒时节可能会觉得更

冰冷。在寒冷时，如果只是穿得很暖而不戴帽子，体

热会迅速从头部散去。所以说，平时怕冷的人，外出

最好戴一顶帽子，即使是单帽也有很好的御寒效果。

另外，很多人认为衣服穿得越厚越暖和。其实

不然，因为衣服的保暖性与衣服内空气层的厚度有

关，衣服太厚且紧贴身体，空气层厚度为零，反而保

暖性降低。

因此着衣应选用分量轻、蓬松、保暖性强的羊

毛、丝棉、羽绒等制品。

小寒防寒，特别要注意护好4处：

1. 头颈要暖：高领衣服、围脖、帽子等都可以保

护头颈，助于防寒。

2. 腰背要暖：督脉被称为“阳脉之海”，背对太阳

而晒，可壮养人体的阳气。

3. 腹部要暖：可以两手搓热后按摩腹部，或者定

期进行神阙穴（肚脐）艾灸，来提高自身驱寒能力。

4. 脚部要暖：除了穿保暖的鞋子外，最好睡觉前

用热水泡脚，然后用力揉搓脚心，促进血液循环。

小寒着装·外出戴帽
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美好生活从健康开始美好生活从健康开始

小寒，一年中最寒冷的日子要来了
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再过3天就是小寒了，小寒是24节气中的第23

个节气，冬季的第5个节气，干支历子月的结束与丑

月的起始。小寒时节是气温最低的季节，标志着开始

进入一年中最寒冷的日子，提醒人们要做好防寒防

冻。小寒时节应该怎么养生？饮食运动应该如何安

排？本期健康周刊就让专家帮你解答这些问题。
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