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今日大寒，保护阳气
早睡晚起，多静少动

今天是大寒，也是一年中最冷的时候，中医认为，此时自然界阴盛

阳衰、寒气袭人，极易损伤心肾阳气。省中医院专家王胜建议，这一时

节，应从饮食、起居、情志等方面着手保养身心，保护阳气。

□陈小飞 记者 马冰璐

饮食：食宜温热，养肾为主
寒冬季节，老年人阴阳俱损、气血皆虚，抗病能力低下，尤易感邪染

疾，王胜建议，老年人饮食宜以温热为主，可以有选择地食用一些滋阴潜

阳、热量较高的膳食如牛肉、羊肉、乌鸡、桂圆、板栗、花生、红枣、糯米

等。同时也要多吃新鲜蔬菜以避免维生素的缺乏，如：胡萝卜、卷心菜、

青菜、豆腐等。

据了解，从五行与五脏、季节的对应关系来说，肾应冬，属水，主藏，

所以“冬季养肾”是养生的基本认识，黑芝麻、黑木耳、黑豆等黑色食物是

养肾的首选食物。此外，核桃、桂圆、栗子等坚果类食品也是益肾佳品。

起居：活泼气血，扶正祛邪
王胜表示，大寒时节，老年人日常起居应注意防寒保暖，以活泼气

血、扶正祛邪为原则。如坚持用温热水泡脚、行足部穴位按摩等；搞好室

内卫生、定期开窗通风换气，室温应保持在15℃ ~20℃为佳；及时添加衣

物、预防感冒。

寒冬季节，万物冬眠，因此，老年人生活起居不妨早睡晚起、多静少

动，强调“早睡以养阳，迟起以固阴”，在运动方面，老年人应尽量避免使

体力消耗过大，可以据自身情况选择一些适宜的运动方式，如散步、慢

跑、打太极拳等。

情志：神藏于心，谨防抑郁
天气寒冷容易引发抑郁情绪，因此，这一时节，老人应保持恬淡安

静、乐观畅达的精神状态，避免各种不良情绪的刺激，谨防抑郁。正如

《黄帝内经》所言“使志若伏若匿，若有私意，若己有得”，就是要使神藏于

内，少思寡欲；学会调节情绪，有所节制。老年人平时既可以通过进行适

宜的室外活动来调节心情，保持良好心境，如多晒太阳，和友人聚会聊

天，也可以采取疏泄法，把积聚在心中的不良情绪，通过适当的方式宣

达、发泄出去，以尽快恢复心理平衡。

王胜建议，老年人不应太早起来活动，最好等到日出以后，才开始

做事情，活动的时候让身体微微出汗为宜，这样既可达到避寒取暖的目

的，也可保持愉快的心情，使精、气、神不致涣散而得以收敛。
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