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冬季养生保健小常识大全

1、早睡晚起，必待日光

此语出自《黄帝内经》，古人的早睡是指晚上 9
点钟就要上床入睡 ; 早晨太阳出来了，再起床。就是
所谓的天睡我睡，天醒我醒。现代人不必拘泥于此，
但 是，在冬季适当的早睡、晚起，不熬夜，是非常
有必要的。因为，天黑早，阳气收藏早，早睡可以养阳 ;
天亮迟，阳气升发也迟，晚起可以固阴精。

Tips：睡前醒后小仪式。晚上早点上床，练习
瑜伽的打坐调息，或揉搓脚心 ( 涌泉穴 )，用手掌搓
热后腰 ( 肾腧穴 )，艾灸或热敷小腹 ( 关元穴 )，这些 
穴位有养肾安眠的作用。早晨醒来，不要急于起床。
可双手抱膝，让背部在床上前后滚一滚。双腿上举，
做空蹬自行车，先正向再反向。俯卧，头脚尽量上翘，
做小 燕飞动作。活动一下身体的主要关节，使气血
通畅后再起床。

2、冬季保暖三个重点

冬季要保证头暖、背暖、脚暖。女性在生理期
还要特别注意腹部保暖。特别是阳虚的人，这三个
部位容易受寒邪侵袭。中医的经验是，“冬伤于寒，
春必温病。”冬天过分受凉，冬寒进入体内，到春
天就会患温病 ( 是以发热为特征的外感急性病，如流
感等 )。

阳虚体质的人，冬天做身体按摩时，要减少背
部按摩的时间，最好使用红外线烤灯温暖背部。中
医认为，腹为阴，背为阳，背部裸露和按摩容易扰
动阳气而导 致阳气外越。相反，应该重视阴经的保
健，可以在位于胸腹部正中线的任脉上拔罐或艾灸，
任脉与六阴经有联系，称为“阴脉之海”，具有调
节全身诸阴经经气的作 用。可以重点做膻中穴 ( 双
乳中间 )、神阙 ( 肚脐 )、关元 ( 肚脐下四指 ) 等穴位。

Tips：防感冒小偏方。如果不小心受凉风寒，
可以用姜片、红糖煮水喝。还可以用葱白、姜片、
糯米煮粥，加适量米醋，制成“神仙粥”，预防风
寒感冒，效果非常好。

3、无泄皮肤——冬季运动要适度

中医讲冬季运动时要“无泄皮肤”，意思是不
要让阳气从皮肤外泄。人体的皮肤好比大树的叶片，
夏季可以通过出汗帮助人体排毒，在冬天，则应该
像松针一 样收拢，避免大汗淋漓，否则皮肤开泄，
就会使阳气走失，不利于闭藏。尤其是女性，阳虚、
血瘀体质者较多，要特别小心，最好不要游泳，或
者选择室内游泳馆， 运动前要充分热身，以强度适
中的运动为主，让身体发热或微微出汗即可。

Tips：运动后要保暖。运动或出汗以后，要立
即带上帽子、围巾和手套保暖。剧烈运动以后要等
到心跳、呼吸基本正常后，再用温水洗浴。浴后，
要吹干头发，穿戴好衣帽后再外出。

4、多晒背，壮阳气

冬天是抑郁高发的季节，这与缺乏日晒有关系。
冬季里中医提倡“晒背”来养生。背部是身体最重

要的七条运输和管理阳气的经脉汇集处，经常背对
日光而 坐，让太阳把脊背晒得微暖，阳气会通过背
部穴位吸收到体内，然后运送到全身各处。当你晒
了太阳感觉遍体和畅时，就是体内阳气充足，经脉
通畅的表现。阳气补 足了，我们又可以精神抖擞地
享受生活。

Tips：冬天里的阳光情绪很重要。面对年终考
核等职场挑战也让人感到压力重重。养生专家提醒：
遇到不顺心的事要积极调整情绪。也可以通过倾诉、
唱歌、理智的争论等适当的方式宣泄出来，保持心
态平和。

5、固肾藏精，有节制

进入冬季，肾经变得活跃起来，肾为先天之本，
为藏精之府，冬天是养精藏精的最佳时节，肾虚的
人在冬天里补肾最易见效。肾精主要靠养，节约使用，
才能 细水长流。而补肾第一要点就是节制性爱。古
人在阴历 11 月和 5 月提倡夫妻分床而睡。就是认为
这两个月房事过度，会使身体消耗比较大，应该加
以节制。

Tips：尝试早晨做爱吧。周末早晨，从容地与
爱侣享受性爱时刻。而激情过后的小睡，也可以及
时恢复体力，养精蓄锐。另外，用杜仲或肉苁蓉配
上枸杞、甘草泡一些药酒，每天小酌一杯，可以补
肾温阳。

6、进补不忘控制体重

对于 OL 来说，冬季进补，最担心的后果就是
体重增加。女性 35 岁以后，可能会由于脏腑功能失
调，经常有饥饿感，特别是在冬季，随着食欲增强，
不知不 觉体重就上升了。下面两个办法，帮你解决
进补和体重的难题，进补看口味。你的口味变了吗 ?
随着年龄的增长，你发现自己口味的变了，比如以
前口味清淡，现在 爱吃咸的了 ; 以前不爱吃糖，现
在爱吃糖而且吃了以后有快乐的感觉。这些习惯的
改变可以在一定程度上反映脏器的虚实。中医认为，
五味对五脏，即苦入心、辣入 肺、酸入肝、咸入肾、
甜入脾。想吃酸的，可能是因为肝火太旺。肾虚的人，
本能地想补充咸的东西来调动肾气。我们可以适度
地满足自己的“口腹之欲”，但不要 娇纵它，应该
及时采取有针对性的食补措施。比如海参、海带等
海产品是咸味入肾的食品，可以用来补肾虚。茯苓、
小米、莲子可以健脾。西红柿、柑橘、香蕉、紫 米、
枸杞可以养肝。

“素食进补”正当时。古时资源匮乏，进补荤
腥给身体增加热量来抵御严寒。现代社会，进补不
一定要高脂肪高热量。素食一样可以温经通络。梨、
藕、萝卜 如果生吃，就是寒凉之品，但是加热熟吃，
就不会伤身。还有桂圆、木瓜、百合、以及山药、芋头、
红薯等谷类 ; 花生、杏仁、胡桃等干果素食，一样可
以进补到 位。

Tips：经络调节控制食欲。食欲过于旺盛，可
以采用经络调节。饭前按摩中脘穴，轻敲带脉，或
在经穴上拔罐，可以抑制食欲。中脘，在肚脐上方 4
寸。带脉是横穿过肚脐，象束带一样横行于腹腰部
的经脉。经常按摩带脉，可以健脾，促进排便，有
一定消脂减肥的作用。

冬季 养生保健的三大误区

一、睡前喝牛奶可能伤害胃

很多人都听说过睡前喝牛奶对胃有益的说法，
对此广东省中医院消化内科主任医师罗振华却表现
不同的看法。

他告诉记者：“其实，睡前喝牛奶、果汁对胃
并无益处，特别是对反流性食管炎患者更是大忌。
因为牛奶中的蛋白、脂肪和糖类等会引起胃酸分泌，
长期如此，在夜间空腹状态下有可能对胃造成损伤，
并加重反流症状。”

二、胃病患者不宜常喝粥

现代人工作压力大、精神紧张，胃病的发生率
越来越高。如何养胃，民间一直流传着很多“偏方”，
但当中有多少是真实有效的，有多少又是错误的呢 ?
有专家归纳了日常养胃的三大误区。

三、早吃咸晚吃甜养胃

祖国传统医学把食物的味划分为咸、甘、酸、
苦、辛五种，而且认为不同的食味分别对应人体不
同的脏器，即“咸入肾、甘入脾、酸入肝、辛入肺、
苦入心”，五味进入哪一脏，就会对那一脏产生相
应的生养作用。

冬季养生保健的小常识

早睡晚起 冬季是万物生机潜伏闭藏的季节，所
以冬三月应“早卧晚起，必待日光”，使意志安静，
阳气不受外界干扰。

避寒就温 冬日气候寒冷，避室应温暖防风，一
般宜保持在 18℃以上。气温骤降与寒流过境时，老
年人与体弱多病者，最好减少外出。若要外出则应
做好保暖防护。

头背宜暖 中医认为，头部与背部为督脉经循行
之部位，更是阳中之阳。冬季风寒最易通过头部和
背部侵入人体，诱发感冒、肺部感染等疾病。所以
要特别重视头和背部的保暖，以免阳气受损。

饮食宜温 冬季饮食宜温热，早晨外出时，宜先
喝些牛奶、豆浆、红枣粥等以暖和身体。冬季饮食
应多选含有优质蛋白质与有防寒保暖作用的食品，
如瘦肉、鱼、鸡、蛋类与豆制品等。

谨慎洗澡 洗澡能清洁皮肤，促进新陈代谢。但
冬季气候寒冷，老年人与体弱多病者，洗澡太勤，
不注意保暖，易诱发呼吸道与心脑血管病复发。所以，
老年人冬季洗澡一般每周一次即可。

热水泡脚脚是人体之根，素有第二心脏之称。
入睡前用 40℃～ 50℃的热水泡泡脚 ( 并配合按摩 10
多分钟 )，可加速血液循环、消除疲劳、并有保健益
寿之作用。

固密心志 冬为闭藏之季，要重视保养精神，固
密心志。精神应含而不露，勿使情志过极，以免扰
阳。严冬季节，草木凋零，有些老年人会抑郁寡欢，
身心处于低落状态。而改变情志的最佳方法就是多
活动，在阳光明媚的天气里，最好到室外运动活动，
吹拉弹唱、会亲访友，均有益于精神振奋，激起生
活热情。

傍晚锻炼 经常锻炼可增强体质并提高防寒抗病
能力。研究表明，人体化解血栓的能力早晨最低，
傍晚最高，如将健身运动安排在傍晚，可使人的免
疫能力达到最佳状态。

适当进补 冬季气候变化无常，高龄老人与患有
疾病的人，要在医生的指导下，有针对性地服用一
些具有滋补强壮作用的中药如人参、黄芪、红枣、
板栗、核桃仁、黑芝麻等，或对症服些滋补药酒，
对增强机体的抗病能力，是有益处的。


