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美好生活从健康开始美好生活从健康开始

明天明天““

明天是二十四节气之第二十一个节气——大雪！大雪意味着天气

越来越冷，降雪的可能性也比小雪时更大了，但并不一定就是下大雪。

大雪来到，气温逐步下降，要注意保暖防寒，还应进行合理食补和科学

运动。那么在大雪节气里该如何健康养生呢？本期健康周刊为您准备

了这份养生指南，请收好！ 蔡富根/整理

1.大雪进补 对症适量

阳虚体质：其表现为畏寒怕冷、手

足不温、经常感冒、口淡不渴等，此类

人群可吃些温热性食物来保暖，如羊

肉、虾、韭菜、胡桃肉等，而鸭肉、香蕉、

黄瓜、梨、绿豆、冰糖等凉性或寒性的

食物则最好少吃。

阴虚体质：其表现为低热、手足

心热、舌红少苔、大便燥结、夜里易出

汗、睡眠不佳等，此类人群需要和温

热性的食物保持距离，一些新鲜的蔬

菜和水果例如山药、百合以及甲鱼、

黄鳝、泥鳅、淡水鱼、鸽子等才是你的

最佳选择。

2.冬养肾保健康

大雪节气推荐圈友们喝些姜枣汤

（生姜加大枣一起煮即可），适合大多

数人食用。

好处：

★ 可以让我们的身体热起来；

★可以提高新陈代谢水平，对抗气

温降低给我们身体带来的不利影响。

除此之外，大雪节气之后还要用

一些补肾精的食物，为来年做准备。

具体方法：每天吃10个龙眼肉、泡

10g 枸杞，间断喝黑豆山药粥，药性平

和，却效果显著，对保证我们全年的身

体健康大有好处。

3.防寒保暖不可少

★暖头

中医讲头为“诸阳之会”，也就是

说全身的阳气聚集在头部，所以头部

保暖非常重要。对中老年人来说，

保护头不受凉就是个特别重要的

事，头受凉了，轻则感冒、头痛，重则

可能诱发脑血管疾病，造成中风。

所以，中老年朋友出门戴帽子保暖

是非常必要的。

★暖足

脚处于我们整个血液循环的末

梢，本来血液供应就偏少，寒冬季节全

身气血流通不畅，更容易导致足部受

寒。一方面，要保持全身尤其是下肢

的温度，穿秋裤、毛裤甚至羽绒裤，袜

子、鞋也要尽可能的厚实。

中药泡足：桂枝20g、红花10g、鸡

血藤30g、威灵仙20g四味药同煮，用药

液来泡足，可以加快全身的血液循环，

温通经络。气血通畅了，全身就暖了。

★暖肺

肺喜欢温暖而湿润的环境，除了

戴口罩保持肺的温度、湿度以外，还可

以用以下几个药煮水，时不时喝点，对

于冬天保护我们的肺有莫大的好处。

具体做法：黄芪10g、当归10g、党

参10g、阿胶10g四味药煮水或者煮粥，

都可以达到一样的效果。

注意：对于患有慢性病的中老年

朋友来说，寒冷是心脑血管疾病、呼吸

道疾病的直接诱因，天气越冷，这些慢

性病急性发作的可能性就越大，所以

一定要重视再重视。

4.藏身体、藏精神、藏气血

藏身体：减少户外活动，以免消耗

过多的阳气。同时做到早睡晚起，补

充足够的阳气。

藏精神：放松精神，舒畅心情，不

焦虑，保持心态平和。

藏气血：减少劳作，大雪节气之后

的寒冷会让气血流通不畅，这时候过

度的劳作常常会使我们抵抗力下降，

引发疾病。

5.御寒宜养阴

虽有降雪，但此时总体的气候特

点依然干冷。中医养生强调“春夏养

阳，秋冬养阴”，所以，在保暖御寒的同

时必须注意养阴，固护身体的阴津，以

防上火。

养阴最直接有效的方法是多摄入

水分，具体可从两方面着手。

一方面是喝水，每天保证充足的

饮水量。虽然天气寒冷，平日出汗

较少，但人体维持正常新陈代谢所

需的水分其实并不比夏季少，没有

肾脏等疾病的人每日饮水量应不少

于2000毫升。

另一方面，可以适当吃些滋阴作

用的食物，如

藕 、雪 菜 、梨

等。还可以在

滋补时增加冰

糖、百合等甘

润的食物，以

起到“灭火器”

的作用，防止

身体上火。

大雪如何养生

大雪吃什么
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资料来源：CCTV-1《生活圈》、《中国青年报》等

1.大雪进补“三个肉”

羊肉——温胃御寒

羊肉性温热可温胃御

寒，是冬季具有进补和防寒

双重效果的最佳美味。

鸽肉——壮体补肾

在一年中最冷的时候喝碗护肝补肾、益气补血的鸽子肉汤，

可使人精力旺盛、容光焕发。

鱼肉——益智健脑

鱼肉蛋白质含量为猪肉的两倍，且属于优质蛋白，人体吸收

率高。鱼肉具有益智、健脑等作用。

2.大雪进补“三杯茶”

黑茶——降脂降压

黑茶具有顺肠胃的功能，同时在降血脂降血压方面有显著的

功效，还有提高免疫功能、抗血凝的作用。

红茶——预防流感

红茶性甘温和，含有丰富的蛋白质和糖，能够增强人体的抗

寒能力，还可以去油腻。

乌龙茶——防止干燥

乌龙茶不寒不热，有润肤、润喉、生津、清除体内积热的作用。

3.大雪进补“三个酸”

酸枣——镇静安眠

酸枣在中药房是作为一味中药来使用的，具有养肝、宁心、安

神、敛汗的作用。

酸梅——滋养肝脏

有助脾胃消化，滋养肝脏，提高抵抗力。酸梅用来煮汤、炖肉

都不错。

柠檬——预防上火

用柠檬泡水喝，能有效预防皮肤干燥和上火。

4.大雪进补“三碗汤”

白胡椒煲猪肚汤——温暖脾胃

对胃寒所致消化不良及心腹冷痛、肠鸣腹泻有很好的缓解

作用。

做法：取猪肚1只，白胡椒30粒~40粒，生姜3片，排骨150

克，腐竹30克。将猪肚内外翻转，加盐与生粉反复擦拭3次以上，

再反复用水冲洗干净后焯水，把白胡椒打碎，将上述材料放入适

量沸水的锅内，文火煲1.5小时，至猪肚酥软，加盐调味即可。

蘑菇蛋花汤——提升免疫力

既可以暖胃，又能提升免疫力，帮助你远离感冒。

白菜萝卜羊肉汤——大补驱寒

把羊肉切成片，加入少量姜、葱段，开大火煮沸，除去泡沫，

然后再小火慢炖。炖到七八成熟的时候，加入切碎的大白菜和

白萝卜片，煮到熟即可。起锅时可以再撒些香菜、蒜末和盐就

可以吃了。

5.大雪进补“三调料”

大葱——通阳除寒

大葱味辛，性微温，具有通阳除寒、解毒调味的作用。

生姜——驱寒暖胃

切片生姜，在嘴里含着，可使前胸保持一股暖气，不受外面风

寒的影响。

大蒜——杀菌防感冒

大蒜中的大蒜素有助对抗细菌感染，预防感冒。


