
一、冬瓜炖羊肉
材料:冬瓜250克，羊肉200克，香菜

25克。香油1小勺，精盐1/2小勺，胡椒

粉、味精各1/3小勺，葱、姜块少许。

做法:1、羊肉切成小块，下沸水中

焯烫透，捞出洗净：冬瓜去皮、瓤洗净，

切成“象眼块”，下沸水焯烫透，捞出沥

净水分;香菜择洗净，切末备用。

2、汤锅上火烧开，下入羊肉、葱、

姜、精盐，炖至八成熟时，再放入冬瓜，

炖至熟烂时，将葱、姜块拣出不要，加味

精，撒胡椒粉、香菜末，淋香油，出锅装

钵即可。

二、桂圆牛肉汤
主料：牛肉200克，豌豆苗20克。

辅料：黄芪10克，桂圆肉20克。

调料：盐3克，白酒2克。

做法：1.牛肉切片，加水 1500 克同

煮，候滚，撤去泡沫及油。

2.加入黄芪及龙眼肉(桂圆)，煮至

水余下约600克为止，下酒，盐调味，再

加入豆苗，滚熟即成。

三、腊肉雪菜蚕豆
主料：腌好的雪菜100克，蚕豆100

克，腊肉20克。

调料：料酒 10 克，盐 5 克，香油 10

克，花生油50克，糖5克(1茶勺)。

做法：1. 腌好的雪菜去掉老梗和

老叶，切成细末;

2. 蚕豆焯水捞出备用;

3. 腊肉用热水煮或者蒸至熟，如果

本身是熟的，就用热开水焯一下，然后

切片或细丝均可;

4. 炒锅上火，锅热后加油，烧热先

放入雪菜煸炒出香味;

5. 再放入蚕豆翻炒，烹入料酒，加

高汤或者水10克，不用太多，大火翻炒

收干汤汁，加糖提鲜，雪菜如果比较咸，

就不用加盐了。加腊肉，淋香油出锅即

可。不喜欢香油味道的可以省略。

小雪节气养生食谱

小雪节气后，天气越来越冷，此时节多吃一些

暖身食物，既能饱口福，又能养身体。国家一级公

共营养师熊苗给大家推荐了一些适合冬季养生的

“第一”食物。

第一菜：萝卜
白萝卜可谓

是冬季暖身食物

状 元 榜 的 第 一

菜。萝卜在民间

有“小人参”的美

称，含有丰富的

碳水化合物和多

种维生素，而且

萝卜不含草酸，

不仅不会与食物

中的钙结合，更有利于钙的吸收。吃肉时搭配凉拌

萝卜，能起到清凉、解毒、去火的作用。

第一肉：羊肉
羊肉有补肾壮阳、温补气血、开胃健脾的功

效，所以冬天吃羊肉，既能抵御风寒，又可滋补身

体。羊肉最好是炖着吃，会更加熟烂、鲜嫩，也易

于消化。

第一果：山楂
山楂是冬日的应季食材，能开胃、消食、活

血。山楂最突出的益处是能防治心血管疾病，对

降低血压和胆固醇、软化血管及镇静有一定作

用。山楂生吃或做汤、茶都可以。

第一补：枸杞
冬季养生多以益气助阳、滋阴补肾为主，枸杞

就是冬季进补的好选择。枸杞含有人体必需的各

种营养成分，对肝肾阴亏、腰膝酸痛、视力衰弱和

糖尿病都有一定食疗效果。早晚嚼食枸杞，营养

成分的吸收更充分，一般健康成人每天吃20克左

右最佳。

第一零食：栗子
栗子有

“千果之王”

的 美 称 ，还

是益肾宜气

的“补药”，

老 少 咸 宜 。

栗子所含的

不饱和脂肪

酸和各种维

生素，对心脑血管都十分有益。熬汤、炒食都可以

达到补益效果。

第一杂粮：红薯
红薯富含碳水化合物、膳食纤维、胡萝卜素、

维生素以及钾、镁、铜、硒、钙等微量元素，是很好

的应季杂粮。推荐吃蒸红薯、跟大米一起熬粥，都

有健脾养胃的功效。

小雪后，必吃暖身“第一食物”！

习
俗 腌腊肉

民间有“冬腊风腌，蓄以御冬”的

习俗。小雪后气温急剧下降，天气变得

干燥，是加工腊肉的好时候。小雪节气

后，一些农家开始动手做香肠、腊肉，把

多余的肉类用传统方法储备起来，等到

春节时正好享用美食。

吃糍粑
在南方某些地方，还有农历十月

吃糍粑的习俗。糍粑是用糯米蒸熟捣

烂后所制成的一种食品，是中国南方一

些地区流行的美食。 古时，糍粑是南

方地区传统的节日祭品，最早是农民用

来祭牛神的供品。有俗语“十月朝，糍

粑禄禄烧”，就是指的祭祀事件。

晒鱼干
小雪时台湾中南部海边的渔民们

会开始晒鱼干、储存干粮。乌鱼群会在

小雪前后来到台湾海峡，另外还有旗

鱼、沙鱼等。台湾俗谚：十月豆，肥到不

见头。是指在嘉义县布袋一带，到了农

历十月可以捕到“豆仔鱼”。

吃刨汤
小雪前后，土家族群众又开始了

一年一度的“杀年猪，迎新年”民俗活

动，给寒冷的冬天增添了热烈的气氛。

吃“刨汤”，是土家族的风俗习惯;在“杀

年猪，迎新年”民俗活动中，用热气尚存

的上等新鲜猪肉，精心烹饪而成的美食

称为“刨汤”。

小雪节气有什么习俗

防
病

小雪节气，要慎防三种高发疾病
1.心脏病

在冬天，老年人对寒冷刺激的适

应性相对较差，因此也是心绞痛等心血

管疾病的高发期。天气寒冷会使人的

血管收缩，血压增高，供血不足，因此容

易出现心率失常、心绞痛，并最终导致

心肌梗死等严重后果。而心绞痛的最

主要表现就是胸部的疼痛、憋闷等，也

有的患者表现为一侧的牙痛、上肢疼

痛，还有的女性患者会表现为呼吸困

难、胃部不舒服等，因此很容易被忽视。

2.脑血管病
老年人由于本身的衰老，血管出

现硬化，弹性变差，寒冷、劳累、情绪变

化都可能使血管突然收缩，导致供血

不足，大脑出现缺氧状况，发生脑出血

或脑栓塞，俗称“中风”。一般来说，中

风分缺血性中风和出血性中风，也就

是脑栓塞和脑出血。缺血性中风的早

期症状有突发眩晕、突然间半侧脸、身

体麻木、无力等，也有患者看东西重

影，频繁打哈欠。有的患者这些症状

会在 24 小时内消失，医生称其为“小

中风”。

3.呼吸道疾病
冬天寒冷，而且空气干燥，尤其在

降雪少的情况下，病毒和细菌活跃。在

这种情况下，尤其是老人的呼吸道黏膜

很容易受刺激，抵御细菌的能力下降，

因此很容易感染呼吸道疾病。对于老

人来说，感冒、肺炎、哮喘、流感都是这

个季节需要重点防范的疾病。

美
食

□ 据新华社、健康时报、家庭医生等
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分
享

小雪养生，四原则三功法守健康
小雪节气之后，我国北方大部分地区

温度降至 0℃以下，因此要格外注意防寒

保暖。要把握好四原则三功法，守住健康。

原则一：起居“养藏”阳气
小雪节气后的起居调养切记“养藏”阳

气，为第二年春天做准备。

1、早睡晚起：人们要适当早睡，同时，

早晨也不宜起得太早，保证充足的睡眠，有

利于阳气潜藏，阴精蓄积。

2、注意衣着：太厚太薄都不好，衣着过

少过薄、室温过低，易感冒又耗阳气；反之，

衣着过多过厚，室温过高则腠理开泄，阳气

不得潜藏，寒邪易于侵入。

3、注意脚部的保暖：坚持用温热水洗

脚、按摩和刺激双脚穴位，以促进血液循

环。每天坚持步行半小时以上，做好御寒

保暖，防止感冒的发生。

4、天冷也要注意通风：人在安静状态

下每小时呼出的二氧化碳就有20多升，所

以要经常开窗换气。

原则二：合理饮食
小雪节气饮食对正常人来说，应当遵

循“秋冬养阴”，“无扰乎阳”的原则，既不宜

生冷，也不宜燥热，最宜食用滋阴潜阳，热

量较高的膳食。具体地说，这个季节宜吃

温补性食物和益肾食品。

然而在这个进补的季节，过量吃油腻食

物，往往又会产生内热，出现痤疮、烦躁和便

秘等症状，这就具备患流感的内部环境。而

辛辣食物又可加重内热，稍不注意外感风寒

即可患上流感。所以饮食要合理，注意荤素

搭配。蔬菜水果要多吃，如大白菜、萝卜、香

蕉、苹果和梨等。

原则三：适度运动防感冒

小雪节气前后是季节性感冒的高发

期。加强运动锻炼可增强免疫力，有效预

防感冒。小雪时节，要持之以恒进行自身

锻炼，最好选择在中午较暖和时进行，场地

宜选择在空气新鲜的地方，锻炼的项目以

散步、慢跑、太极拳、广播操为好，不宜做过

分剧烈的活动，若运动过激，可导致大汗淋

漓，汗泄太多，反易受凉，不但伤阴气，也易

损阳气。所以在运动锻炼过程中，不宜出

汗过多。根据中医学“天人合一”以及“五

行学说”，肾主骨生髓，而寒易伤肾，故冬季

易出现骨关节疾病，运动同时应注意对骨

关节的保护。

原则四：调节情绪
小雪节气的前后，由于夜间时间越来

越长，白天时间越来越短，阳气潜藏，阴气

渐盛，气温降低，天气时常阴冷晦暗，再加

上树叶凋零，寒风瑟瑟，人们的心情很容易

受到影响，引起心理上的一些感伤，尤其是

一些老年人和慢性疾病患者，甚至会导致

抑郁症状的发生。此时应调节自己的心

态，注意精神的调养。保持乐观，节喜制

怒，多听听音乐，让美妙的旋律为生活增添

乐趣，同时，要多参加娱乐活动，多晒太阳，

以激起对生活的热情和向往。

养
生

周五小雪来到，送您“小雪节气养生手册”

掌握四原则三功法，守住健康！

提
醒

11月22日是一年24节气中的第20

个节气“小雪”。寒未深而雪未大，是名小

雪也。这个浪漫的名字作为我国的传统

节气，意味着寒冬降临，在这数九隆冬开

始的时刻，我们该如何做好养生？根据

“顺应天时，天人合一”的理论，日常保健

有哪些原则？我们要慎防哪些疾病？小

雪节气还有哪些传统习俗呢？别急，我们

为你准备了“小雪节气养生手册”，希望能

给您提供帮助。 □ 蔡富根/整理

“天已积阴，寒未深而雪未大”，故名小雪。小

雪节气养生如何通过传统疗法减缓抑郁症？

1、晒太阳助阳气
我国传统的医学理论十分重视阳光对人体健康

的作用，认为常晒太阳能助发人体的阳气，特别是在

冬季，由于大自然处于“阴盛阳衰”状态，而人应乎自

然也不例外，故冬天常晒太阳，更能起到壮人阳气、

温通经脉的作用。

而现代医学也认为，小雪节气，日照时间减

少，引起了抑郁症患者脑内5一羟色胺的缺少，晒

太阳有助于缓解抑郁。

2、听曲消愁
传统疗法认为“七情之病，看花解闷，听曲消

愁，有胜于服药者也”。

现代研究表明当人处在优美悦耳的音乐环境

之中，可以改善神经系统、心血管系统、内分泌系

统和消化系统的功能，促使人体分泌一种有利于

身体健康的活性物质，可以调节体内血管的流量

和神经传导。另一方面，音乐声波的频率和声压

会引起心理上的反应。良性的音乐能提高大脑皮

层的兴奋性，可以改善人们的情绪，激发人们的感

情，振奋人们的精神。

3、针灸
用针灸治疗抑郁症的小规模临床试验发现，

这种古老的疗法可能是一种安全有效的替代药物

的补救措施。根据由美国国立卫生研究院替代医

学办公室资助、在亚利桑那大学进行并且发表在

《美国心理学协会》杂志上的一项研究发现，约

75%具有抑郁症症状的女性接受了为其量身定制

的针灸治疗以后，在 8 周后缓解了症状。这项研

究结果表明，针灸疗法跟药物治疗、心理治疗一

样，有利于缓解抑郁症症状。

4、按摩
以往临床上对抑郁症的治疗主要采用药物治

疗，对其进行穴位却甚少有人用。研究发现，穴位按

摩疗法对情绪抑郁有明显的改善作用。

按压任何一处经脉作用更加明显，肝经、脾经、

膀胱经是治疗抑郁症的最佳经脉，所谓肝郁气堵塞，

情绪易低落。思过多伤害脾胃，所以对这三条经脉

进行半小时捶打，效果突出，气海为任脉主穴，足三

阴经是肝脏、脾脏、肾脏的交会穴，长按这两穴，滋养

五脏，脏腑功能恢复，身体自然强健，配合心俞、脾俞

能健脾养心；中脘、胃俞、小肠俞、足三里、三阴交健

脾胃以助生化之源。心有所养，心气血充足，则神安

情志自然舒畅。抑郁症自然好得快。

小雪养生关键在情志调养 四大传统疗法赶走抑郁

小雪时节，人体疾病在经络方面的表

现多为足厥阴肝经的病变，坚持采用以下功

法锻炼，有较好的防治作用。

1、小雪十月中坐功
每日凌晨三至七时，左手用力按住膝

盖，右手挽住左肘向右方用力拉动，接着换

右手按膝，左手挽肘向左方用力拉动。反

复各做三至五次，然后牙齿叩动三十六次，

调息吐纳，津液咽人丹田九次。可治：肘脱

臼，风湿热毒，妇科腹肿、男人疝气、遗尿、

尿不出、血尿、睾丸肿大、睾疝、足内翻、抽

搐、关节肿痛、转筋、阳痿、痉挛等症。

2、干浴按摩功
站、坐练功均可，全身放松，两手掌相

互摩擦至热，先在面部按摩64次，用手指

自前头顶至后头部，侧头部做梳头动作64

次，使头皮发热，然后用手掌搓两脚心，各

搓 64 下，最后搓到前胸，腹背部，做干洗

澡，搓热为止。此方法适用于预防流感。

3、抱膝导引功
端坐于椅子上，两脚分开与肩同宽，大

腿与小腿呈90度角，躯干伸直，全身放松，

下颌向内微收。全身放松，呼吸均匀，右脚

踏在地面上不动，抬起左膝，两手抱在左小

腿下部，用力向腹部靠拢，搬36次，然后再

左脚踏在地面上不动，抬起右膝，两手抱在

右小腿下部，用力向腹部靠拢，搬36次，可

使下肢气血流畅，经络疏通。此方法适用

于膝以下的下肢痛及下肢麻木症。

推荐小雪养生功


