
12 月 7 日，我们迎来了大雪节

气。古人云：“大者，盛也，至此而雪盛

也”，往往到了这个时段，雪下得大、范

围也广。但今年合肥难见雪的踪影，

未来几天，我省仍将以晴到多云天气

为主，继续“贫雪”。寒冷干燥的天气

会让人体出现不适，我们该如何养生

保护好自己的身体？养生专家建议，

不妨在大雪节气吃些“大”和“雪”，如

雪藕、雪菜、雪梨以及大白菜、大葱、大

红萝卜缨等搭配的菜肴和食疗方，会

起到一定的养生保健功效。专家还就

如何预防面瘫等疾病以及手脚冷冰等

给出了妙招。 □ 蔡富根/整理
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雪梨除烦解渴

大雪节气之后便离三九天不远

了，这个时候外冷内热，不少市民平时

忙于学习和工作而疏于锻炼，天气冷

热交替之下容易引起肺燥咳嗽。南京

市中西医结合医院呼吸内科主任中医

师颜延凤建议，雪梨有生津润燥、清热

化痰功效，若咳嗽症状较轻，不妨在中

医师的指导下制作雪梨膏或者其他中

医膏方来服用。

大红萝卜缨补钙有效果

南京市中西医结合医院老年病科

主任中医师王东旭介绍说，冬季日照的

时间减短，会影响维生素D的形成，天

冷人体尿量增加，无机盐随尿液排出的

量也增多。人体往往容易缺乏钾、钙、

钠、铁等元素，尤其是老年人。因此，应

该及时予以补钙。很多人认为买来的

大红萝卜削掉萝卜缨是顺理成章的事，

但是王东旭提醒，萝卜缨是含钙量最高

的蔬菜，非常适合缺钙的人群。

雪藕止泻固精

中医认为，冬不藏精，春必病温。

对于中老年男性而言，大雪节气之后

更要注意“养藏”。从饮食养生的角度

来说，熟吃雪藕是不错的选择。雪藕

是莲藕的一种，因其“色白如雪”而得

名。南京市中西医结合医院治未病中

心副主任中医师夏公旭介绍，雪藕含

有淀粉、蛋白质、天门冬素、维生素 C

以及氧化酶成分，生吃可辅助治疗肺

结核咯血、淋病、衄血等；熟吃有健脾

开胃，止泻固精功效。在大雪节气适

量吃些莲藕粥，有较好的补益功效。

雪菜醒脑提神

大雪节气前后，不少地方的老年

人会腌一些雪菜过冬食用。夏公旭介

绍，从中医角度来看，雪菜属于性温、

味甘、辛，归肝、胃、肾三经。雪菜含有

较多抗坏血酸，参与机体氧化还原过

程，有助于增加大脑中氧含量，进而起

到醒脑提神作用。对于整天闷在空调

房里的白领们来说，日常饮食中不妨

适量增加雪菜的摄入量。雪菜还含有

胡萝卜素和大量食用纤维素，可防治

便秘，尤宜于老年人及习惯性便秘者

食用。

大白菜护肤养颜

很多人都知道大白菜是很有营养

的补品，南京市中西医结合医院皮肤

科副主任中医师杜长明还特别提醒，

冬季吃大白菜还有护肤养颜的效果。

这主要是因为大白菜中含有丰富的维

生素 C、维生素 E，可以起到很好的护

肤和养颜效果。妇女每天吃450克的

白菜就能吸收 500 毫克的这种化合

物，从而使体内一种重要的酶数量增

加，这种酶能帮助分解体内雌激素。

大葱能通阳

南京市中西医结合医院呼吸内科

主任医师李芳介绍说，大雪节气前后

是风寒感冒的高发阶段，风寒感冒的

主要症状是怕寒怕风。天气寒冷时，

适当吃些益气通阳的食物有助于预防

风寒感冒或者有助于辅助治疗风寒感

冒。李芳介绍说，虽然大葱的葱绿部

分比葱白部分营养含量高得多，但是

从通阳和食疗的角度来看，葱白的效

用更大一些，比如风寒感冒的很多经

典食疗方都有葱白入药，如葱豉汤的

主要成分就是葱白。

大雪节气多吃“大”和“雪”类菜肴

12月7日是大雪节气，民谚有“大雪冬至后，篮装水不漏”的说法，意思是大

雪节气之后，竹篮子的缝隙被冰封住，装水都不会漏。寒冷干燥的天气会让人体

出现不适，南京市中西医结合医院的养生专家建议，大众不妨在大雪节气吃些

“大”和“雪”，如雪藕、雪菜、雪梨以及大白菜、大葱、大红萝卜缨等搭配的菜肴和

食疗方，会起到一定的养生保健功效。

大雪，吃些“大”

养
生 大雪时节，万物潜藏，养生也要顺应自然规律。中医上素有“春

夏养阳，秋冬养阴”之说，所以从中医养生的角度出发，大雪节气正是

进补的大好时机。

藏：重点保护呼吸道

大雪节气的特点是干燥，空气湿度很低。天津中医药大学第二

附属医院保健科主任王铸说，冬季干燥，加之暖气较热，呼吸道成了

最易发病的“重灾区”。他建议，尽量增加室内湿度，多喝水以保持呼

吸道的湿润。如果室内空气太干，可在暖气上搭一条湿毛巾，或使用

加湿器。一般来说，冬天室内的湿度在 30%至 60%之间是比较合适

的“度”。这样的湿度下，人体总体感觉良好。

穿：两个部位要保暖

大雪时节，最重要的养生即是保暖，身体暖暖的，气血才会顺畅，

才可避免许多疾病的发生。

保暖强调的是头和脚。“尤其是有心脑血管基础病的人，头部保

暖更加重要，对预防脑卒中等很有帮助。”而俗话说“寒从脚下起”，脚

离心脏最远，血液供应慢而少，皮下脂肪较薄，保暖性很差，一旦受

寒，会反射性地引起呼吸道黏膜毛细血管收缩，降低抗病能力，导致

呼吸道感染，因此在寒冷的大雪时节，脚部保暖也应加强。

食:补肾强筋两骨汤

郑州市第三人民医院营养科主任侯喜信推荐大家煲“两骨汤”，

此时要补肾养肝，肾强精力旺盛，肝好血运充沛，才能抵御严寒，同时

强健筋骨。冬季很适合吃牛羊肉，能助阳暖身，牛羊的骨头熬汤除了

有这些效果外，还有其他好处。

1.羊骨温中补肾：中医认为，羊骨性温，具有补肾壮骨、温中止泻的

功效。现代研究发现，羊骨中含有磷酸钙、碳酸钙、骨胶原等，补充骨骼

必需的营养物质，预防骨质疏松。另外还可缓解筋骨疼痛、腰软乏力等

病症。

2.牛骨养肝壮骨：牛骨有补肾阳、壮筋骨的功效。牛骨含有防止

骨骼老化的骨胶原、软骨素，及促进肝功能的蛋氨酸及B族维生素、维

生素A等，有很好的补肝效果。

这两种骨头有些腥，做的时候一是要焯水几分钟，将骨头里的血

水煮出来，二是多加大葱和生姜，都能够去除腥膻。用冷水炖汤，冷

水要一次性加足，冷水可以使肉外层的蛋白质不会马上凝固，可以加

白萝卜或是莲藕等，能够吸取汤中的油，使汤不腻。

大雪时节养生要做好这几件事

一年中真正的


