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“久雨重阳后，清寒小雪前。”我们刚刚迎来了“小雪”节气。进入该节气，中国广大

地区西北风开始成为常客，气温下降。我们应该如何养生呢？快来看看小编整理的这

份养生手册吧。 据《健康时报》
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小雪节气到

生吃萝卜熟吃梨生吃萝卜熟吃梨
““冬藏冬藏””指南巧养生指南巧养生

【养生篇】

看看这份“冬藏”指南
中医有“春生夏长，秋收冬藏”的说法。冬季养生之道，应以

“藏”字为首要原则。那么，冬季哪些部位不能冻呢？从医学角

度讲，人体有8个部位最怕冷，对它们进行保暖防护尤为重要。

1.脚部:脚是全身最怕冷的部位，也有人体“第二心脏”之称，

肾和脾的经脉都起源于脚。因此，寒冷天气千万不能让双脚受凉。

2.腰部:腰部第二怕冷，它是肾之腑。无论男女天冷时一定

要穿中长外衣，不要让腰部裸露。

3.头部:头为一身之主宰，诸阳所会，百脉相通，一旦受到寒

邪侵袭，易引发感冒、鼻炎、头痛、牙痛、三叉神经痛等。天越冷

越要给头部保暖。

4.脖颈:冬天最好穿立领装，尤其是老人，外出一定要戴围

巾，对预防颈椎病、高血压、心血管病有好处。

5.腹部:腹部为人体脏腑之气结聚之处，腹部受寒易引起腹

部经脉气血瘀滞不通。

6.膝部:护膝关节的关键是

保暖防寒，戴上护膝，或选择膝部

加厚的毛裤，注意运动不要过量。

7.鼻子:冬季外出时戴个纯棉

口罩，但最好不要用围巾遮挡，以

防上面的细菌或织物纤维进入鼻

腔。

8.背部:冬天最好加穿一件

棉背心或毛背心，天气好的时候，

别忘了给后背晒个“日光浴”，热

流会让全身舒服。

【饮食篇】

小雪时节如何食补？
少辛多酸

冬季是一个收敛的季节，因此所有生发的食物最好少

吃，尤其是辛辣，如辣椒、胡椒、花椒等，容易引起皮肤干燥

缺水。不过冬季适当吃酸性食物却很有益处。因为冬天

是心血管病的高发时期，酸性食物能软化血管，预防心血

管病的发生。

肥甘厚味
到了冬季人体的消化机能比春季、夏季、秋季都活跃，

胃液分泌增多，酸度增强，食量增大，这反映了冬季机体对

热能需要的增加。当机体处于寒冷环境中，要维持体温平

衡，就必须增加体内的代谢率，即增加对食物的需要量，特

别是增加对脂肪性食物的摄入，有较好的抗寒耐冻作用，

但不宜过多，以防止高血压和高血脂的情况出现。

小雪之后比较适合食用热量较大的食物，比如牛肉、

鸡肉、羊肉、虾肉等；蔬菜有黄豆、蚕豆、胡萝卜、葱、蒜、韭

菜、荠菜、油菜、香菜等;

水果有栗子、杏脯、橙子、柚子等，红糖、糯米、羊奶、松

子也是不错的冬季食品。

忌吃燥热
冬季寒冷，人们喜欢吃温热的食物以抵御严寒。

比如，我国北方冬季爱吃羊肉，南方冬季爱吃甲鱼，都

属于温补的食物。但是并不是热性的食物都适合在小雪

季节食用，燥热的东西吃多了容易上火，甚至产生热性的

疾病。

小雪节气之后大家不妨试着生吃萝卜熟吃梨。

失能失智老人
“养老困局”谁来解？

我省积极探索养老服务进社区

吃的对，比护肤品更要靠谱!

绝大部分肺小结节不是肺癌

刚烈凛然，何香凝的腕底烟云
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