
“北风往复几寒凉，疏木摇空半

绿黄。”《中国天文年历》显示，11月8

日迎来“立冬”节气。此时节，朔风

起，地始冻，水始冰，天气一天天变

冷，草木凋落，树叶飘零，一地金黄。

立冬表示万物收藏，规避寒冷的意

思。根据中医养生学的观点，此时阳

气潜藏，起居调养应以“养藏”为主，

注意保暖，常按足底，早睡晚起，勤晒

太阳；饮食上要少食咸，多吃苦味食

物，以助心阳。如何冬补？养生注意

什么？立冬有哪些习俗？本期健康

问诊将为您一一解答。
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黄花独带露，红叶已随风

8日立冬，起居调养以“养藏”为主

立冬后民间有“立冬补冬”的习俗。

俗语“冬季进补，上山打虎”，但是也不能

“盲补”。如何进补？中医专家和营养专

家给了三句进补口诀：

少年重养，中年重调，老年重保
立冬进“补”，也要因人而异。养生专

家提及，人有男女老幼之别，体(体质)有

虚实寒热之辨，中医养生原则，应该是：少

年重养，中年重调，老年重保。

也就是说，少年阳气正盛，其实可以不

补，或者小补;而中年人就要根据最近的身

体状况作出相应的调理了，比如最近很劳

累，身体损耗太大，就要补一补;现在老年人

往往患有多种慢性疾病，更应多重视保护。

专家指出，进补还要找中医师进行辨

证，不能清补、温补、大补、小补，不分轻重

缓急一起上，那样不但达不到进补的目

的，甚至还会因小失大，对身体造成不必

要的危害。

事实上，在临床上，每个人的情况不

一样，有些人以清为补、有些人以通为补、

有些人以化痰除湿为补等，不是只有补气

养血、滋阴温阳才算是补，还是要根据具

体年龄来看。

南方清补，北方温补，高原润补
进补还要注重区域之分。专家介绍，

其实，中医里的立冬进补也有个地域原

则：南方清补、北方温补、高原润补。

具体来说就是，北方地区的冬季天气

寒冷，进补宜大温大热之品，如牛、羊肉

等。而长江以南地区虽然已入冬，但气温

较北方地区要温暖得多，进补应以清补甘

温之味为主，比如鸡、鸭、鱼类。在我国南

方，立冬人们爱吃些鸡鸭鱼肉，而地处高原

山区，雨量较少且气候偏燥的地带，则应以

甘润生津之品的果蔬、木耳、冰糖为宜，比

如做一道冰糖炖雪梨就是不错的膳食。

少吃咸，多吃苦，平平安安进补!
从立冬开始，寒冷的天气正式登上季

节的舞台。中医认为此时可以进补，不过

饮食应“少咸、多苦”。

从五行理论来说，咸胜苦、肾水克心

火。若冬季咸味吃多了，就会使本来就偏

亢的肾水更亢，从而使心阳的力量减弱，

所以就应该多吃些苦味的食物，以助心

阳，这样就能抗御过亢的肾水了。

“事实上，现在大家都很注意饮食上

的‘少咸’，过咸无益，不过，在这个季节

吃点苦味的食物倒也不错。”专家推荐苦

瓜、芹菜、莴笋、生菜等蔬菜，除了按照中

医的理论，可以养心外，这些苦味食物中

含有氨基酸、维生素、生物碱、微量元素

等，具有抗菌消炎，提神醒脑，消除疲劳

等多种功效。

说起“养心”，除了饮食上多吃苦，专

家建议大家从情志养生上来调节养心，因

为养心贵在养性。
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冬季养生 藏肾护阳平安过冬养
生冬季养生应遵循一个“藏”字，养精蓄

锐，为来年春季的“春生”做好充足的准备。

早睡晚起，藏肾固阳
中医养生家认为，冬天，肾脏像

水一样开始潜藏、凝滞，人体阳气内

收，精气固藏，所以毛发黑润、牙齿坚

固、腰背挺直、反应敏捷、耳聪目明。

若封藏不固，精气就会流失，出现发枯

齿摇、耳目失聪、喘息咳嗽、腰膝酸软、

二便失常等不良现象。

顺从自然界的规律，人才能不干

扰自身潜伏的阳气。冬季，天黑得早、

亮得晚，就应该提早入睡，等到日光较

为充足时再起床。青年人可以从深秋

开始，坚持用冷水洗脸，增强身体的抗

寒能力。老年人要避免在大寒、大风、

雾露中锻炼，避免受寒，谨防心血管疾

病发生。

勤练功法补肾气
勤锻炼、多练功，可以帮助养阳气、固

肾气。专家推荐了一些配合季节、时令的

养生功法。

1.肾脏导引法。盘坐，两手从胸前上抬

至头顶，手心向上，手指向后，先向左转腰

45 度，稍待几秒后身体复正；然后，左手下

降放置左膝上，右手挽住左手的肘关节。如

此左右各10遍。再起身，身体略向前倾，以

左脚为重心，右脚前踩、后踏数十次；再以右

脚为重心，左脚前踩、后踏数十次。

功效：有祛除、防止腰肾风邪积聚的作

用，对治疗腰间疼痛、活动不便有效。

2.按摩补肾功。早晨醒后，披衣盘坐

床上，将双手放在左右腰部肾区，按摩 36

次；再按摩左右脚心的涌泉穴 36 次；然后

两手掌搓热，按摩面部36次，轻揉眼36次。

功效：防治头晕、腰膝酸软、腰痛、双下

肢浮肿等病症，有养颜、明目的作用。

习
俗

食
补·
五
道
菜

防
病

立冬代表一年冬季的开始，立冬的

习俗有很多，除了北方吃饺子、南方吃

肉之外，立冬还有什么习俗呢？

酿黄酒，去冬泳
立冬之日开始酿黄酒，是绍兴传

统的酿酒风俗。冬季水体清冽、气温

低，可有效抑制杂菌繁育，又能使酒在

低温长时间发酵过程中形成良好的风

味，是酿酒发酵最适合的季节。因此

绍兴人把从立冬开始到第二年立春这

段最适合做黄酒的时间称为“冬酿”，

祈求福祉。

过去立冬，河南、江苏、浙江一带民

间还有用各种香草、菊花、金银花煎汤

沐浴的活动，称为“扫疥”，以求治愈疾

病，保证身体健康过冬。

在哈尔滨，立冬之日，冬泳健儿横

渡松花江，以此迎接冬天的到来。另

外，河南、江西、湖北等地立冬之日，冬

泳爱好者们也都用冬泳这种方式度过

这一天。

吃饺子涮羊肉
冬季草木凋零，万物闭藏，人的饮

食养生也进入“藏”的阶段，即进补。俗

话说：“冬天进补，春天打虎。”“补”是冬

季食俗一大特点。

在北方，尤其是北京、天津的人们

立冬讲究吃饺子。饺子来源于“交子之

时”，立冬是秋冬之交，所以交子之时的

饺子不能不吃。有的地方立冬有吃南

瓜或软枣的风俗，在天津河东“老天津

卫”聚居地，人们吃倭瓜馅的饺子。

至于清代宫廷，立冬的规矩是吃涮

羊肉，因羊肉属温补，有利五脏，五脏热

了，自然就可以抵御冬季的寒冷。

后来民间也热衷此道。老北京的

涮锅讲究铜锅炭火，汤底澄清，只需加

入姜片、葱段等。炭火烧得锅里清汤滚

热，拿着筷子夹着红白相间、薄而不散

的羊肉片，在汤里这么一涮，肉色一白

就放在冷的麻酱料里那么一蘸，入口即

化，酱香肉香合二为一。

韭菜炒黄鳝
韭菜自古就有“蔬菜之荤”的美称，冬天

食用不仅可以除风祛湿，对关节疼痛也有缓

解作用。黄鳝是温性食物，可补肝肾、益气

血、强筋骨。冬日补肾，韭菜炒黄鳝很好，但

火气重的人不宜多吃。

做这道菜首先要将黄鳝洗净切成寸段，

用姜汁至少腌 10 分钟(去除腥味)。先将黄鳝

炒熟，再放入韭菜。由于黄鳝体内有一种颌

口线虫的囊蚴寄生虫，如果没有烧熟烧透，会

有感染颌口线虫的风险，因此，一定要炒熟。

红枣芝麻粥

解 放 军 309 医 院 营 养 科 主 任 左 小 霞

称，立冬后天气更冷，有些肾气不足的人就

会感觉手脚冰冷。推荐喝红枣黑芝麻粥，

能迅速温暖身体，也有助于体内微循环，尤

其适合手脚冰凉或便秘者。另外，红枣中

的芦丁可软化血管，而环磷酸腺苷有提高

免疫力和抗癌的作用;黑芝麻不仅能补肾、

滋养肌肤，护发的效果也不错。血脂高者

还可再加点荞麦或燕麦等富含膳食纤维的

粗粮一起熬粥食用。

红枣是温热食物，吃多易上火，每人每天

3~5颗为宜。

水煮花生米

北京中医医院妇科副主任医师朱梅介

绍，气血亏虚似乎和女人更“亲密”。元代著

名医家朱丹溪曾说“女子阴常不足，阳常有

余”，因为女性一生经、带、胎、产、乳，都需要

损失大量的精血津液，即伤阴。

所以相对于男人，女人更需要补气血。

由于气血的消耗往往是造成女人气血亏损的

原因，所以造血的原材料——铁质就显得尤

为重要，女人补血最要补铁。

花生米是补气血的“良药”，尤其是在女

性经期过后，需要补充流失掉的铁。但最好

是用水煮，补阴作用尤佳。炸花生米油脂含

量高，吃多了还易“上火”。

羊肉萝卜汤
寒风起，羊肉肥，立冬进补，羊肉是首

选。羊肉有补脾益气的功效，而萝卜是凉性

食物，与羊肉搭配，堪称冬日进补绝配。

营养专家说，炖羊肉白萝卜汤非常适合

冬天喝。把羊肉切块放入冷水中慢慢加热(若

一开始放入沸水中煮，不利于肉中杂质排出)，

水沸后捞出;再加入热水以及葱、姜、八角一起

炖制，快熟时放入萝卜即可。注意盐要在快

出锅前放，加盐过早会导致肉不容易炖熟。

羊肉中嘌呤含量较高，痛风患者不要多吃。

另外，购买时要选择羊肋部的肉，炖出来口感

较好，而且有嚼头。

清炖牛肉

气血亏虚也经常会找上男人。尤其是现

代男人承受很大压力，工作忙碌，生活不规

律，很容易出现气血暗耗。因此，可以多吃

一些肉类来进补，血肉有情之品比青菜更能

补充气血。羊肉偏燥，牛肉更好。做法以清

炖为宜，中医讲“隔水做”补阴，烧烤的牛羊

肉不宜多吃。

另外，保持一定的运动量是更好补充营

养的前提。适当增加运动量还可以促进脾胃

运化功能，增加食欲和吸收，是改善气血亏虚

的好方法。

立冬后需防三种疾病“伤身”
专家提示说，立冬后，天气渐寒，气

温降低，公众要提防感冒、心脑血管病

和胃病等三种疾病“伤身”。

气象资料显示，立冬之后，冷空气

活动开始频繁，容易形成“三日寒、四日

暖”的寒暖交替的天气变化。

天津中医药大学第一附属医院营

养科主任李艳玲表示，这样的气候条

件，往往使得人体的皮肤和呼吸系统普

遍感到很难适应，一些年老体弱、抵抗

力低下的人就容易因此而感冒。预防

感冒要多饮水防内热；坚持锻炼提高免

疫力；合理膳食，多吃蔬菜水果，少吃油

腻和辛辣食物；保证充足的睡眠和良好

的心情。

冬季气温较低，人体新陈代谢缓

慢，心脑血管病人如受冷空气刺激，易

导致血管阻塞，进而诱发心脑血管疾

病。李艳玲提示说，这类人群平时要注

意防寒保暖，让心态平稳，不要让情绪

起伏过大。运动时要科学安排时间，不

要选择在气温较低的晨间。

人体受到冷空气刺激后，胃酸分

泌也会大量增加，易使胃肠发生痉挛性

收缩。此外，冬季人们的食欲旺盛，食

量增加，易加重胃肠负担，引起胃肠疾

病。李艳玲提示说，防止胃肠疾病要少

食油腻和刺激性食物，戒烟戒酒，多吃

易消化的食物；要注意防寒保暖，特别

是注意腹部保暖，要适时增添衣服，夜

晚睡觉要盖好被褥。

□ 据新华社、《中国妇女报》、《中国中医药报》、《生命时报》等

立冬节气的风俗盘点

记住三句口诀，平平安安进补

向您推荐立冬进补的五道菜

又到秋冬诺如病毒高发季，不少家

长都收到了学校的健康提醒通知。疾

控专家表示，诺如病毒在学校、托幼机

构和医疗机构等人群聚集场所中容易

出现感染，家长在引起重视的同时也不

必过度紧张，对症治疗、科学防护，短时

间即可康复。

据了解，诺如病毒具有明显的季节

性，约80%的病例发生在10月至次年3

月，传播途径包括人传人、经食物和经

水传播，最常见症状是腹泻和呕吐，其

次为恶心、腹痛、头痛、发热、畏寒和肌

肉酸痛等。儿童更容易出现呕吐，成人

中腹泻更常见。诺如病毒感染病例的

病程通常较短，症状持续时间平均为 2

至3天，婴幼儿、老年人、抵抗力较差者

恢复较慢，可有5至7天。

浙江省人民医院儿科主任罗晓明

表示，诺如病毒感染并不难治，作为一

种自限性疾病，一般 3 天左右症状即

可消失，重症患者对症治疗亦可康复。

疾控专家表示，诺如病毒目前没有特

异性抗病毒药物和疫苗可供使用，家长

应做好预防和病后护理工作，例如要求

孩子勤洗手，尽量不去人多密集不通风

的地方，餐具生熟分开，避开呕吐物等。

诺如病毒又到高发季 科学预防护理并不可怕

多吃蔬菜


