
明日就是二十四节气中的“大雪”

了。“大雪”至，寒冬始。此时，我国大部

分地区气温下降，进入“冷冷冷”模式。

大雪时节，万物潜藏，此时人体的阳气

也随着自然界的阴气转盛而潜藏于内，

养生方面也要顺应自然规律。大雪养

生，要做好“三忌”“三补”“三防”！

大雪节气，养生“三忌”

一忌：寒天过早晨练

大 雪 之 后 ，起 居 调 养 宜“ 早 卧 迟

起”，尤其避免早上过早晨练。江苏省南

京市中西医结合医院心血管病科主任

邢俊武 2021 年在扬子晚报报刊文中提

醒，有心脑血管疾病的人或老年人，冬

季锻炼不宜过早。这类人群对气温急剧

下降的适应能力差，易受寒冷刺激发生

痉挛、血管收缩，如再进行大运动量锻

炼，导致心跳加快、心肌收缩力度增加，

心肌耗氧量增加，都会促使血压升高，

诱发心血管疾病。晨练最好在太阳出

来、气温稍微暖和后，或选择下午或傍

晚进行适量身体锻炼，如散步、游泳、慢

跑等。

二忌：洗澡时间过长

天寒地冻洗个热水澡或去洗浴中

心泡个澡非常舒服，但冬季寒冷天气洗

澡不宜时间过长。著名中医学者罗大伦

2019年在健康时报刊文指出，冬天因为

房间都是封闭的，在浴室洗澡时间长

了，容易氧气不足，湿热蒸腾，体质偏弱

的人，尤其气虚之人，会出现危险。一般

控制在 20分钟之内为好。

同时，洗澡时间过长、水温过高对

于心血管也不利。邢俊武医生提醒，洗

澡水温过高还会增加心脏负担，大量血

液流向皮肤，易引起心脏缺血、缺氧，诱

发心血管疾病。

三忌：一整天不开窗

大雪之后，我国大部分地区气温都

会进一步降低，此时很多人怕冷怕寒不

愿意开窗。但此时也正是呼吸道传染病

的高发季。北京大学第三医院职业病科

主任赵金垣 2018 年在健康时报刊文提

醒，冬天长期不开窗、不能使室内空气

保持新鲜、流通，很容易造成各种病原

微生物滋生，而且一旦发生感染，也容

易传染给家人。建议大家外出时，或在

中午气温上来后，把窗户打开通通风，

避免病菌传播。

大雪进补，记住“三补”

大雪到了进补的好时节，素有“冬

令进补，开春打虎”的说法。冬令进补能

提高人体的免疫力，促进新陈代谢，有

助于阳气的升发，使畏寒的现象得到

改善。

一补：喝栗子羊肉汤

羊肉性热，味甘，中医多用于治疗

肾阳不足、腰膝酸软、虚劳不足、贫血、

产后气血两虚、腹部冷痛、体虚畏寒等

症。枸杞能够滋肾润肺、补肝明目，中医

多用于治疗肝肾阴亏、目昏多泪、腰膝

酸软、虚劳咳嗽、消渴等病症。栗子可用

于养胃健脾、补肾强筋，是不错的冬季

进补佳肴。

二补：喝桂花枸杞粥

桂花有散寒破结、化痰止咳等作

用，煮粥时放入桂花，不但能让粥中香

气四溢，还可缓解冬日干燥；枸杞子可

补肾益精、养肝明目、润肺止咳。

取枸杞、桂花各 10 克，大米 100 克，

白糖 15 克。把桂花洗干净，大米淘洗干

净，枸杞去掉果柄和杂质，随后把桂花、

枸杞和大米一起放在锅内，加入适量

水，用大火煮沸后，再改用文火煮 35 分

钟，加入适量白糖即可。

三补：多吃点白萝卜

俗话说：“冬吃萝卜夏吃姜”。白萝

卜是冬季的时令蔬菜，也是养生的好食

材。白萝卜性凉，味甘辛，对肺胃有热、

痰多的人尤为适用。

萝卜有下气、消滞作用。大雪节气，

人体受寒冷气温影响，生理功能和食欲

均会发生变化，需适当调整日常饮食，

让冬天过得暖洋洋。

大雪养生，做好“三防”

一防：驱寒护阳勿受凉。大雪节气

后，天气寒冷，易受寒邪侵袭，驱寒护

阳正是此时的养生重点。外出要戴好

帽子、围巾。同时腹部、背部也需要加

强保暖。寒从下上，建议晚上泡泡脚，

可以起到疏通全身经络、补充阳气的

作用。

二防：防寒保暖稳血压。大雪节气

也正是呼吸道疾病、心脑血管疾病的高

发期。随着天气愈发寒冷，屋里暖外面

凉，冷暖刺激也极易诱发心血管疾病。

冬季是冠心病、心肌梗死、心力衰竭的

高发季节，高血压等慢病患者尤其是老

年 患 者 要 特 别 注 意 防 寒 保 暖 ，平 稳

血压。

三防：适度运动勿剧烈。大雪时节，

虽然天气寒冷，但也要适当进行锻炼，

以增强抵抗力。此时不宜进行高强度锻

炼，避免耗伤阳气。运动前做好热身，量

力而行，循序渐进。总之活动不宜剧烈，

适度即可。

据《健康时报》

前几天株洲温暖如春，但天气预报显

示，在大雪节气到来之际，就会降温进入寒

冬了，相信不少人伴一旦“断崖式”降温开

始，畏风怕冷、手脚冰凉、频繁感冒、腹泻、

痛经等不适症状将更加频繁地出现。怎样

才能从内到外的保暖驱寒，缓解不适？一起

来看看吧。

寒冷天气对这些疾病影响大

1.心脑血管疾病
低温刺激会使血管收缩、血压升高、心

率加快、心肌缺血、血液黏稠度增高促使血

栓形成，因此环境温度的骤变会加重心脑

血管疾病患者的病情，导致高血压患者血

压急剧上升而发生脑卒中；也可诱发冠状

动脉痉挛而导致心肌梗死。

2.呼吸系统疾病
冷空气可使鼻咽部的局部黏膜变得干

燥，以致发生细小破裂，病毒、细菌容易乘

虚而入，造成呼吸道疾病高发。气温骤降可

以诱发哮喘等疾病的加重。

3.其他疾病
长时间在寒冷地带工作、生活或气温

骤降期间长时间在室外工作和活动的人

群，容易引起冻伤、使腰腿痛和风湿性疾

病病情加重；对孕妇和胎儿也会造成不良

影响。

护好这五个部位

护好头——戴个帽子。民间有“冬天戴

棉帽，如同穿棉袄”的说法，在寒冷时，如果

只穿得很暖而不戴帽子，体热会迅速从头

部散去，因为冬天在室外，即使戴一顶很薄

的帽子，也有助于防寒。

护好颈——戴好围巾。颈部是人体的

“要塞”，不但充满血管，还有很多重要的穴

位。而且脖子本身就很娇贵，如果再有慢性

劳损的底子，一旦受寒，便可能引发血管的

收缩和颈部肌肉痉挛、神经水肿，诱发颈椎

病或让原有的颈椎病雪上加霜。让脖子不

受寒，最简单的就是围条围巾或者穿高领

衫等，保护好脖颈不露在外面，以免寒气入

侵。

护好腰——双手搓腰。腰是人的“一把

手”。中医认为，腰乃肾之府，肾是人体先天

之本，喜暖怕寒，是人体重要的健康敏感

区。除了衣着保暖外，也可通过按摩疏解受

凉带来的不适。双手快速揉搓，把手掌搓热

后捂在后腰上，温暖腰肾，同时双手转圈按

揉。

护好鼻——冷水搓鼻。气温骤降，鼻炎

成了许多人的大麻烦。此时每天早上或者

外出之前用冷水搓搓自己的鼻翼。每天早

晚用冷水洗鼻有利于增强鼻黏膜的免疫

力，是防治鼻炎的不错办法。

护好脚——泡泡足浴。脚踝部有多个

穴位，是人体“小心脏”。寒气一般都是从脚

底侵入。足浴要做到三点。第一是温度，水

温最好 40℃左右，水淹没踝关节处。第二是

时间，每次浸泡 20~30 分钟，不时添加热水

保持水温，泡后皮肤呈微红色为好。第三是

按摩，泡足后擦干用手按摩足趾和脚掌心

2~3分钟。

五个锦囊

1.艾灸：李时珍于《本草纲目》中曾描

述：“艾叶通经脉、理气血、逐寒湿、降虚火、

强壮脏腑、平衡阴阳。”平时可艾灸腹部的

神阙、中极、关元、气海等穴位，以及腰背部

督脉的穴位，通过经络的传导，起到温通气

血、透达经络、扶正祛邪的作用，对于肢体

寒冷有很好的治疗作用。

2.针灸：是一种传统的中医治疗方法，

对于体寒也有很好的调理效果。如温针灸

将针刺与艾灸相结合，循经取穴，温通经

络，结合了针刺、腧穴、

艾叶的三重作用，可明

显改善阳气不足而引起手脚冰凉的症状。

督脉灸则集经络、中药、艾灸三方功效于一

体，可通督脉、温阳气、益气血，是阳虚体质

人群纠正偏颇体质的理想手段。

3.穴位按摩：中医推荐对命门、神阙、

关元这三个穴位进行按摩，有驱寒补肾气

的功效。

命门穴为壮阳补肾散寒的常用穴位，

可用手掌进行直线来回摩擦，以透热为度，

每日 1～2次。

神阙穴在肚脐中，脐乃“先天之结蒂，

后天之气舍”，是“五脏六腑之本，元气归藏

之根”，可鼓舞一身之阳气，具有温通阳气、

散寒通络的作用。两手相叠，掌心对准并贴

在神阙穴，每次 15～20分钟，每日 1次。

关元穴位于腹正中线上、脐下 3 寸处，

它是人身阴阳元气交关之处，并且能大补

元阳，故名关元。关元穴具有温肾、散寒、益

气的作用，是治疗真阳不足、肾阳虚衰、寒

凝血结、阴寒内积的常用穴位。可用手掌进

行摩擦，以透热为度，每日 1～2次。

4.膏方：冬季是万物收藏的季节，人体

阳气、阴性均藏而不泻，营养物质能充分吸

收、利用和储存，因而往往冬季是一年四季

中进补的最好季节，在这段时间以膏方调

补，能最大限度发挥药效，使来年阴阳平

衡，五脏六腑协调，气血和顺。

5.饮食：建议适当食用温热性食物，如

羊肉、牛肉、生姜等，以补充体内阳气；适当

喝温热的水，以促进体内寒气排出；同时，

避免过多摄入寒凉、生冷的食物。

增强体质 提高免疫

俗话说“正气存内，邪不可干”。增强体

内正气，提高自身免疫力，才不会惧怕病邪

的到来。冬季早晨气温低，可以在家里做一

些简单运动，如在室内慢跑、做体操等。气

温回升后，可以根据个人情况选择室外锻

炼，时间最好是下午三四点，阴天、雪天、大

风天不要外出。运动以微微出汗为宜，每次

进行半小时左右。长期坚持下去，能强壮体

格，保证有充沛的精力去工作和学习。当然

了，还可以练习中医养生功法，如：八段锦、

太极拳、五禽戏等。

脚部保暖

俗话说“寒从脚下生”“脚暖一身暖”，

做好足部的保暖有助于增强正气，大雪时

节应及时添加毛绒裤，袜子最好超过脚踝

上四指，切勿为了风度而忽视温度。此外建

议坚持泡脚，促进全身气血流通，以下推荐

一个驱寒温经的泡脚方，适用于冬天容易

手足冰凉者。

药物组成：花椒 30 克，艾叶 30 克，干姜

20克，桂枝 15克。

操作方法：上述药物装纱袋内煮 20 分

钟后倒入泡脚桶，待水温晾凉至 40℃左右，

泡脚水量以漫过脚踝上四指为宜，泡脚时

间为 20至 30分钟。

注意事项：
①孕妇禁用此方，孕期泡脚需谨慎；

②泡脚时不宜空腹、饱腹或醉酒等；

③根据自身喜好调整泡脚水温度，不

宜过热导致出汗过多；

④泡脚后应及时擦干脚并穿上鞋袜，

避免风寒湿邪经张开的毛孔进入体内；

⑤泡脚后可服用适量淡盐水或温水补

充水分；

⑥有感染性疾病、严重心脏病或其他

基础疾病者请在专业医师指导下泡脚。

推荐2款适合寒冷时节的简易食谱：

胡椒猪肚汤
食材：猪肚 1 个，白胡椒 20 粒，生姜 3

片，红枣 5枚，枸杞 15克，调味品适量。

做法：将猪肚用盐和面粉多次充分搓

洗干净，把白胡椒塞入猪肚内，加姜枣一

起 放 入 炖 锅 中 ，加 水 炖 2 小 时 至 猪 肚 软

烂，再放入枸杞和调味，捞出猪肚切条，即

可食用。

功效：温中散寒，健脾养胃。

海参杂粮煲
食材：海参 1 条，玉米粒 15 克，淮山药

粒 15克，红腰豆粒 20克，南瓜粒 15克，大麦

15克，藜麦 15克，调味品适量。

做法：海参提前泡 24-48 小时直至发

软，切块备用。上述五谷杂粮洗净后加清水

泡 1 小时，上火熬成杂粮粥，再加入海参慢

火炖 10分钟，调味后即可食用。

功效：滋阴补肾，补益脾胃。

据：醴陵市中医院服务号、重庆市渝北
区中医院订阅号、龙岗妇幼微信公众号

大雪节气来了！
教你怎么“忌”“补”“防”

大降温！
收下这份寒冬养生指南
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