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精神：暖身先暖心
所谓“暖身先暖心，心暖则身温”。中医解

释说，意思是说心神旺盛，气机通畅，血脉顺

和，全身才能温暖，方可抵御严冬酷寒的侵

袭。因此在大寒时节，我们应安心养性，怡神

敛气，可以通过适宜的活动、娱乐来调剂，保持

心情舒畅，使体内的气血和顺，不扰乱机体内

闭藏的阳气，做到“正气存内，邪不可干”。老

人精神调养还应注意避免过喜或伤心，减少心

脑疾病的发生。

起居：防风护足好御寒
大寒是冬季的最后一个节气，在起居方面

仍要顺应冬季闭藏的特性，做到早睡晚起，早

睡是为了养人体的阳气，晚起是为养阴气。另

一方面，古语有云“大寒大寒，防风御寒”，大寒

时节除了注意防寒之外，还须防风，衣着要随

着气温变化而增减，手脚易冻，尤其应注意保

暖。

大寒时节，除了做到早睡晚起，防寒防风

外，最好养成睡前洗脚的好习惯。俗话说“寒从

脚起，冷从腿来”，人的腿脚一冷，全身皆冷。“饭

后三百步，睡前一盆汤”，入睡前以热水洗脚，能

使血管扩张，血流加快，改善脚部皮肤和组织的

营养，降低肌张力，改善睡眠质量，对于预防冻

脚和防病保健都有益处，特别是那些爱在夜间

看书写作，久坐到深夜的人，在睡觉之前，更应

该用热水泡脚。

运动：动一动少闹病
俗话说“冬天动一动，少闹一场病；冬天懒

一懒，多喝药一碗”。冬季活动、锻炼对养生有

特殊意义。

大寒时节的运动不宜过度激烈，避免扰动

阳气，同时室外活动不可起得太早，等日出后为

好，建议可以在阳光晴好的天气，上午10：00左

右，下午2：00左右户外活动1个多小时。运动

方式可选择慢跑、快走、登山、太极拳、郭林气

功、八段锦等等。如果室内运动，避免剧烈运动

而大汗淋漓，伤津耗气，不利于养生。

滋补：膏方调气血
冬令进补，是中医“天人合一”思想的具体

体现，冬令阳气收藏，适合进补。但这个“补”，

应该理解为“删多余、补不足”，寓“固本清源”

于一体。而膏方是靠医生正确运用中医基础

理论，辨体质、辨证候、辨年龄，综合患者人文

环境等各项数据，进行个体化调养身体。它能

对整体调达血气，平衡阴阳，剿抚兼施。

广州中医药大学附属第一医院陶双友博士

介绍，膏方尤其受到女性欢迎，“女性以血为本，

而膏方调补气血，养血膏、调经膏都很适合女

性。广东省中医院治未病中心副主任医师林嬿

钊也谈到，中药膏方以调补阴阳气血平衡为主，

温补脾肾之阳，滋补肝肾之阴，益气补血，对于

改善女性更年期等症状尤为明显。

当然每一种膏都有自己的适用人群，林嬿

钊表示，选方调养也因人而异才能起到作用，

若体质不是对得很准，用起来效果不好，甚至

有反效果。

由于大寒是一年中的最后一个

节气，与立春相交接，所以在饮食上与

小寒应略有不同，大寒要遵循养阴温

阳的原则。

宜吃温和苦
大寒饮食依旧以温食为主，大寒

时节还是比较严寒的，饮食方面可以

吃些红色蔬果和辛温食物，如红辣椒、

红枣、胡萝卜、红苹果、鸡肉、牛羊肉、

白菜、油菜等，使人体的热能增加，增

强抵抗力。而且感冒多发，多吃蔬果

还能抵御感冒病毒的侵袭。生姜、花

椒、肉桂等辛温食物可以温阳散寒，对

风寒感冒也有一定的缓解作用，可以

适当吃一些。

冬天本身就严寒、风大和干燥，

不少人三天两头就去吃火锅或者肥厚

油腻的食物，再加上室内干巴巴的暖

气，很容易上火。所以，大寒饮食还要

吃点儿苦，泻泻火，比如苦菊、苦瓜、芹

菜、生菜等。

另外，还要清清肠胃，适当吃一些

健脾祛湿的食物，如山楂、柚子、粥等。

进补开始减少
大寒时的进补量应逐渐减少，

以顺应季节的变化。平日可多食用

一些枣、黑豆、核桃、黑芝麻、桂圆、

木耳、银耳等。

其次，在进补中应适当增添一

些具有升散性质的食物，如香菜、洋

葱、芥菜、白萝卜、辣椒、生姜、大蒜、

茴香等，但不可过量。

大寒饮食还应重视补充热量。

植物的根茎是蕴藏能量的仓库，多吃

根茎类的蔬菜，如芋头、红薯、山药、

土豆、南瓜等，它们含有丰富的淀粉

和多种维生素。大寒时节应忌食生

冷黏腻之品，以免损伤脾胃阳气。

大寒这时候就不要大补特补

了，阳气偏盛、易便秘和上火的人

群，更不要刻意进补，要逐渐开始向

清淡饮食转变。进补的时候，可以

添加一些利于生发阳气的食物，如

煮牛羊肉的同时，加入一些白萝卜、

白菜等，适应大寒向立春的过渡。

早上还可以适当喝些人参汤，带动

阳气的生发。

在

这个节

气里，肉

苁蓉是值

得推荐的佳

品。广东省

中医院肝病科

主任池晓玲认

为，肉苁蓉性温，

味甘酸咸，入肾、大

肠经。有补肾益精、

润燥滑肠的功效。临

床上多用于治男子阳

痿、女子不孕等属于肾精

亏虚的病症，或者女子带下、血崩等属于

肾气不固的病症，以及精血不足引起的

肠燥便秘症状。

池晓玲称，除治疗用药外，肉苁蓉

也可以用于配制药膳。《药性论》认为，它

可以“益髓，悦颜色，延年”，明代医家常

用它调养老年血虚、长期便秘的病人。

但需注意的是，肉苁蓉属于温性之品，又

有滑肠功效，胃弱便溏、阴虚火旺的人应

当慎服。另外，以肉苁蓉制膳，建议浸

泡、清洗干净，甚至可以先煮烂过水，以

去细沙杂砾，避免影响口感。下面介绍

两道适合大寒节气的肉苁蓉药膳，供大

家品尝。

1.苁蓉粥。

取肉苁蓉 30 克，葱白 2 根，生姜 15

克，粳米适量。将肉苁蓉浸泡后反复清

洗干净，切成薄片；葱白洗净切成细段；

生姜洗净切丝。粳米淘洗后，加入肉苁

蓉、生姜、葱白、适量水，煮至粥烂，加适

量精盐调味即可。有温补脾肾、升阳散

寒的功效，特别适合体虚、容易受风寒邪

气侵扰的人。

2.肉苁蓉乌鸡汤。

取乌鸡 500 克、肉苁蓉 20 克、淮山

30 克 、枸 杞 10 克 、茯 神 20 克 、陈 皮 5

克。乌鸡洗净，焯水后切块。上述药

材冲洗干净后，与乌鸡一同放入煲中，

加 2000 毫升凉开水，大火烧开后改小

火再煲约 90 分钟，加适量精盐调味即

可。有滋补肝肾、调胃健脾、理气安神

的功效，适于肝肾不足、脾胃失调等病

症，如神疲虚弱、腰酸乏力、纳食不香、

气虚便秘、失眠不安等病症。
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今日“大寒”，冬季最后一个节气。俗话说

“大寒小寒，冻成一团”，很多老百姓都懂得，在

这个节气，养生要做足功课。那么，大寒时节

如何养生？我们该注意哪些呢？本期健康问

诊专为您搜集整理平时忽略的健康知识，同您

一起将健康进行到底！ ■ 蔡富根/整理
大寒时节饮食攻略

大寒苁蓉粥，从容过冬

■ 资料来源：健康时报、生命时报、广州日报、羊城晚报


