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大雪节气，室内空气
干燥，虽然冬季排汗、排

尿量减少，但大脑与身体各器官的
细胞仍需要水分滋养，才能保证正
常的新陈代谢。新鲜蔬菜减少，会
造成维生素B缺乏而诱发口角炎。

在此节气，人们在饮食习惯
上可以进补了。进补时适当多吃
大蒜、韭菜、辣椒、生姜、香菜、洋
葱、山药、桂圆、栗子及杏脯等性属

温热的食物，以助御寒。不过，冬
季饮食忌黏硬生冷，由于天气干燥
再加上饮食不当，很容易使人上火
并患口疮，还要注意控制数量。同
时，注意少吃肉食，多吃蔬菜和温
性水果，宜多喝粥。专家提倡，晨
起服热粥，晚餐宜节食，以养胃
气。特别是羊肉粥、糯米红枣粥、
百合粥、八宝粥、小米牛奶冰糖粥
等，最适宜服用。

大雪节气到 养生不能少

大雪，农历十一月节，至此而雪盛也。说的是从这
天开始，天气越来越冷，降雪的可能性和降雪量随之增
加。大家也感觉到天气越来越冷，特别是一到夜晚，个
位数的气温不免让人抖上几抖。从中医养生的角度来
看，大雪节气人们在衣食住行等方面要做出适当的调整
才有利于身心健康。新郑时报 李显文 整理

想要养好身体，这些需要注意

脚部有很多穴位，是五脏六腑
的反射区，泡脚可以起到调理新陈
代谢、补气益肾的功效。每天泡脚
的时间最好在晚 7点半到 9点钟之
间。因为下午 5点到 7点是肾经运

行的时候，过了肾经运行的时候肾
气开始虚弱，这个时候泡脚可以有
更好的补肾效果。需要注意的是泡
脚水的温度要适中，不能太烫，泡脚
的时间控制在25分钟左右即可。

想要好好进补，健脾很关键

中医认为脾主黄色,可以吃一
些黄色的食物来养脾,胡萝卜、小
米、羊肉、鸭肉、黄芪都是补脾非常
好的食材。大雪节气天气寒冷,气
温基本上都在零下,所以大雪节气
想要补脾可以喝小米粥。

大雪节气养脾也需要在日常生
活中多加注意,忧思伤脾，所以一定

要养成自我调节心情的习惯,注意
休息早睡早起,不能长期处于忧伤
的状态,这样对脾胃的刺激非常
大。要饮食规律。很多人一日三餐
不定时,喜欢暴饮暴食，这样都会伤
害到脾胃功能,并且食物越
杂越容易伤脾,一定要少吃
生冷的食物。

想要少生病，脚部保暖不能忘

冬季属阴，故冬“去寒就温”，
预防寒冷侵袭是非常必要的。寒
冷的大雪节气，首先要根据天气的
变化适当增减衣服;戴顶帽子、配条
围脖、穿双保暖鞋不失为防寒的最
佳选择。其次，患有心脑血管病、
关节炎、消化系统疾病的病人，更
要注意防寒保暖，外出时要穿厚
一点的外衣。身体不舒服时，应
该主动到医院检查。但不可暴
暖，尤忌厚衣重裘，向火醉酒，烘
烤腹背，暴暖大汗。

护头：头是“诸阳之会”。不戴
帽的人，环境气温为15℃时从头部
散失的热量占人体总热量的30%；
若气温在 4℃，从头部散失的热量

占60%。天气寒冷，会
使血管收缩，人会出现
头痛头晕的症状。对
于脑血管病人来说，寒

冷很容易诱发脑血管病。所以，头
部保暖非常重要。

暖胸：冬天风寒侵人人体，
首当其冲的还有胸部和腹部。
胸部和腹部受寒之后，易折伤体
內阳气，从而引发心脏病。此
外，寒冷还可诱发胃肠病。所
以，胸腹部保暖也是不容忽视的
环节。

健脚：防寒从脚入。现代医学
研究认为，女子由于经期孕期和产
褥期或患有贫血、胃肠症及久病体
虚等，机体的抵抗力降低，抗寒力
差，故冬季特别怕冷。另一方面，
女性如果营养缺乏，患低血压或甲
状腺功能减退，也会引起局部或全
身的血液循环不良，特别是肢体末
梢血管血液循环障碍，会导致手脚
冰冷。姐妹们，大冬天不要美丽过
于冻人！

冬季室内空气污染程度比
室外严重数十倍。因此，在保
持室内正常温度的同时，应注意
常开门窗通风换气，以清洁室内
空气，健脑提神。冬季日短夜

长，阳气低下，夜间尤甚。早睡
以养阳气，迟起以固阴精。因
此，要坚持早卧迟起，不要熬
夜，不要过早起床晨练，“必待
日光”。

保暖护阳气

饮食保健

通风早睡

脾经的运行时间是在上午的 9
点到 11点之间,可以在脾经运行
的时间运用理疗的方法刺激脾
经,达到养脾的效果。揉按脾经
上三阴交、阴陵泉、血海,这三个

都是保健大穴位,也是脾
经上重要的穴位。这三
个穴位都在腿上，按起来
也方便。每个穴位刺激
三分钟以上即可。

日常保健

按摩方法

大雪节气，人们应根据温度的
变化增减衣物，在天气寒冷的时候
注意膝关节保暖，可戴上护膝。

不少女性喜欢冬季穿短裤短
裙，然而膝关节局部低温引起新陈
代谢缓慢，并且废物不能带走，长期
如此就会引起关节的炎性疾病，导
致疼痛和功能障碍。

女性朋友尽量不要穿短裙、
短裤。即使因为爱美想要穿裙

子，也应穿由较厚重的毛呢或粗
呢做成的裙子，长度以到小腿肚
甚至脚踝为宜，不宜只穿保暖功
能相对差的连裤袜。此外，尽量
减少在潮湿、阴冷的环境里活动，
这样就能减少症状发作的机会。
如果是长期坐办公室的女性，可
以在工作的时候再加一张毛毯覆
盖腿部，这样也能起到保护膝盖
的作用。

腿部防寒莫贪靓

选一双舒适、暖和轻便、吸湿性能
好的鞋子，每天坚持步行半小时以上，

活动双脚。运动过后，日常也必须经
常保持脚的清洁干燥，袜子勤洗勤换。

坚持泡脚

坚持健步走


