
冬令养生六字要诀：御寒 养肾 闭藏
冬季是一年中最为寒冷的季节，寒

冷气候考验着人体的耐受能力。冬季养
生，重点在于“御寒”“养肾”和“闭藏”。

御寒为首，顾护足背

御寒为冬季养生第一步，寒气凝滞
收引，易导致人体气机、血运不畅，而
引起许多旧疾复发或加重，特别是一些
严重威胁到生命的疾病，比如中风、脑溢
血等。

俗话说：“风从颈后生，寒从脚底
入”。御寒保暖主要从后背和足部做起。
颈部以及后背是足太阳膀胱经循行部
位，为人体阳中之阳。寒邪易伤阳气，通
过背部入侵可引发呼吸系统和心脑血管
疾病，故背部保暖尤为重要，穿保暖厚实
的衣物，佩戴围巾等保暖之物。此外，还
应注意冬季不宜频繁洗澡，洗澡太勤，无
疑增加了寒邪从颈背入侵的风险。

脚位于人体最下部，足少阴肾经、
足太阴脾经、足厥阴肝经三条阴经都
汇集于此，但同时也是阳气最不易到
达的地方。阳虚体质的人常有脚部发
凉的症状，在冬季更为明显。此时可在
入睡前，用 40℃～50℃的热水泡脚，
可加速血液循环，消除疲劳，也可配合
加入一些温热的药物，起到祛寒保暖，
鼓舞阳气，引热下行的作用，对于下半
身阳气虚、阴寒重的情况非常有好处。
此外，头为诸阳之会。人体的阳经于头
面部交汇，故在冬季用冷水洗面，可以

促进头面的血液循环，增强机体的抗
病能力。

以肾为本，食宜温补

中医认为，寒为阴邪，易伤阳气，而
肾阳是人体阳气之本，对脏腑起到温
煦、生化之效。若肾阳不足，就会出现精
神疲惫、腰膝冷痛、形寒肢冷、小便不利
或频数等症状，所以冬季养生首要保护
肾阳。

冬季补肾不是泛补、滥补，也不是一
味的用名贵食材补养身体，而是根据每
个人不同的体质，辩证施补，如此才能做
到有的放矢，达到事半功倍的作用。在冬
季，人们往往会感到食欲旺盛，饮食时可
以适当摄入高热、高营养、味浓色重、补
益力强的食物。经典药食汤方“当归生姜
羊肉汤”正是食饮之时，能够起到温肾助
阳、补气养血之效。

但是，对于患病的人来说，冬日进补
需谨慎，要遵守医嘱择取食物。如糖尿病
患者可以生晒参、人参等作为补品，而避
免甘草等含糖较高的药食；有血脂过高、
动脉硬化等疾病的患者，就应避免吃阿
胶、牛鞭等高蛋白、高脂肪、高糖分的食
物。所以，本身患有疾病之人，切记进补
需谨慎，不适合的进补无疑会导致加重
病情、越补越糟。

冬季是进补时令，但依然要避免进
食大辛大热之品，以温补为佳，比如可选
择植物性滋补品，如山药、黑豆等；动物

性滋补品如羊肉、牛肉、虾等。此外，可适
量小酌酒水。饮酒后快速的血液流动能
有效冲刷血管壁，从而防止血栓形成，在
一定程度上能降低胆固醇，达到保护心
脏的作用。

冬令需“藏”，静谧养神

冬季养生除以护肾阳为要，还应注
意闭藏。在冬季，人体新陈代谢相对缓
慢，血流缓慢，韧带弹性和关节的灵活度
降低，此时人应该少动多静。但并非是什
么运动都不做，冬季锻炼应循序渐进，运
动有度，不能骤然运动，避免大汗淋漓，
锻炼后及时擦干汗液，着干燥衣物。对
于中老年人来说，特别是患有呼吸道、
高血压、心脑血管疾病的患者，不宜晨
练，因早晨气温低，寒性收引，血管易收
缩，气血运行不畅而使原有疾病复发或
加重。在冬日里适当的散步、慢跑都是
不错的运动选择，使身体微微有汗，气血
静而不止，从而阴阳更调和。

此外，冬季养神也应着眼于“藏”，
保持精神宁静、安谧，尽量控制个人精神
活动，最好能做到情绪含蓄而不外露。其
实际意义就在于：冬季人们要尽量隐藏
心绪思维，静神少虑，喜怒不形于外，保
持精神畅达乐观，不为琐事劳神，不因七
情伤身。

中医强调“神藏于内”，尤其是在当下
社会人们心绪不宁，竞争激烈的今天来
说，这更加具有积极意义和重要价值。

冬天泡脚，没你想得这么简单
冬天，很多人都有泡脚的习惯，睡前泡个

脚全身都暖和，特别是手脚冰凉的女人更能
入睡。广州市中医院杂病科主治医师高三德
提醒，冬天泡脚有讲究，不能乱泡。

冬 天 泡 脚 警 惕 这 三 点

饥饿饭饱不泡脚。高三德说，泡脚和洗
澡一样的道理，在吃饱喝足后泡脚并不是放
松，而是对身体的残害。由于食物的消化需
要一定的时间，此时如果用高温热水泡脚则
会影响消化，那么饭前泡脚总不会影响消
化？饭前泡脚其实也不可取，容易导致低血
糖。所以要泡脚的话，时间最好选在饭后一
个小时，而且泡脚的时间不宜过长，半小时
为宜，此时才能起到血液循环，缓解压力的
作用。

泡脚水温不要过高。有人认为，泡脚水温

越高越好，高三德说：“这种想法是错误的。”
首先，水温高容易被烫伤。从皮肤科来讲，脚
是不能天天泡的。人体皮肤有一个耐受度，人
体在接受外部热量时，温度控制在 42℃
-45℃为宜。当皮肤接触近60℃的温度持续
5分钟以上，也会导致“低温烫伤”。建议体质
虚的人泡 10分钟，体质好的人泡 15分钟即
可，而且，水温最好在37℃-40℃之间。

痛经的女人慎用药泡脚。有些女性认为，
出现痛经后，泡个脚会让身体暖一点也许痛
经就能缓解了，这种做法虽然有一点效果，但
是不能随便在水中加入中药材，因为引起女
性痛经的原因有很多，若不对症非但不能缓
解疼痛，反而会加重症状。

对 症 泡 脚 效 果 更 好

艾叶泡脚：温肺

高三德介绍，艾叶味苦、性温、无毒，具有
回阳、逐湿寒、理气血、止血安胎等多种功效，
也常用于针灸，因此它又被称为“医草”。艾草
泡脚能够改善肺部功能，对于患有慢性支气
管炎和容易咳白痰的人很有好处。

盐水泡脚：杀菌治脚气
用盐来洗脸、洗澡、泡脚，盐水泡脚方法

非常简单，在半盆热水中加入两大匙盐巴就
好了。高三德称，经常用盐水泡脚能够起到杀
菌消毒，防止脚气病的作用，还可以使足部的
肌肤保持光滑清洁。

姜汁泡脚：散寒治疗手脚冰凉
姜汁泡脚，其实就是在温水中加入几块

打扁的生姜，切片也可以。用姜汁泡脚具有散
寒的作用，对于缓解手脚冰凉症状有非常好
的功效。他解释说，姜味性温，如果内服，可加
速人体的血液循环，改善手脚冰凉、畏寒怕冷
等不适症状。 (本版文字来源于人民网)
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健康

喝水应注意几个“坏习惯”
水看上去清澈洁净，但一样有微生物、有害物质

藏身，无论喝桶装水、瓶装水还是自己烧的水，都要
尽量避免以下几个坏习惯。

坏习惯一：自来水一烧开就喝。水不能一烧开就
喝。因为我们的自来水都经过氯化消毒，其中氯与水
中残留的有机物结合，会产生卤代烃、氯仿等多种化
合物。专家建议，烧水时，不妨采取三步走：首先将自
来水接出来后先放置一会儿再烧；水快开时把壶盖
打开；最后，水开后等 3分钟再熄火，就能让水里的
氯含量降至安全饮用标准，是真正的“开水”。

坏习惯二：饮水机从不洗。桶装水和饮水机最好
一个月清洁一次，夏天两周清洁一次。办公室的饮水
机因为使用频繁，更得勤加清洗。

坏习惯三：爱喝瓶装水。携带方便、开盖能喝，在
中国，瓶装水消费正在以每年 30%的速度递增。尤
其是当瓶子在高温环境中，或开启后没及时喝掉，有
害物质会渗入水中，危害健康。因此，瓶装水一定不
能受热或暴晒。“很多人喜欢在车里放一箱水，这是
不对的。尤其夏天，后备箱温度非常高，容易让有害
物质进入水中。”

坏习惯四：喝千滚水。“现在用电热水壶的家庭
越来越多，很多人烧的水一次喝不完，过一会儿又重
复烧开。这种千滚水最好别喝。”

坏习惯五：不渴不喝水。当你感到口渴的时候，
你的身体至少已经流失了 1%的水分。喝水不是为
了解渴，而是让其参与新陈代谢，被人体吸收，长时
间缺水会增加血液的黏稠度，诱发疾病。同时，越不
注意喝水，喝水的欲望就会越低，人就会变得越来越

“干旱”。所以，不管渴不渴都要及时补水。

冬季分时段晒太阳
养生效果事半功倍
冬季多晒太阳可以温煦体内阳气，驱除寒气，强

壮骨骼。晒太阳有很多技巧，做对了养生效果事半功倍。
上午 6点至 10点晒脚踝。此时红外线比较强，紫

外线偏弱，室内温度逐渐攀升，比较温和，适合晒足
部。经过一夜的休息，老人的血液循环不畅，热量不易
到达脚部，可能会引起脚趾肿胀，增加冻伤几率。此时
晒太阳可以适当露出脚踝，对着太阳晒晒脚底，不但
能促进血液循环，让踝关节活动自如，还能令阳光直
射足部穴位，促进机体代谢功能，提升内脏器官活力。

上午 10点至下午 4点晒头顶。这段时间阳光最
猛烈，特别是中午 12点 ~下午 4点，紫外线较强，
如果长时间晒太阳会给皮肤造成伤害。中医认为，头
为诸阳之首，五脏精华之血、六腑清阳之气皆汇于头
部，适合在中午晒。老人可以在午饭后到室外散步一
刻钟，脱掉帽子，让阳光温煦头顶百会穴，有助于通
畅百脉、调补阳气。

下午 4点至 5点晒后背。此时紫外线中的α光
束较强，是储备维生素D的最佳时间，多晒太阳有助
肠道内钙、磷的吸收。人体背为阳，很多经脉和穴位都
在后背，傍晚晒背有助于调理脏腑气血，温煦经络。晒
的时候，可将双手搓热后摩擦后背的肾腧穴（位置与
肚脐平，脊柱旁开1.5寸），有温肾助阳的作用。

需要提醒的是，冬季阳光中的紫外线较弱，晒太
阳时不要捂得太严，最好选择宽松、柔软、红色的棉
质衣服，因为红色的辐射波能“吃掉”杀伤力较强的
短波紫外线。
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冬季气候比较干燥，上
火的人群多起来。人体为什
么会上火？哪些人群易上火？
上火后又该怎么办？

其实，所谓上火，是指人
体经常会出现咽喉肿痛、耳
鸣、目赤、牙龈肿痛、口腔溃
疡、便秘、尿赤等表现。除了
天气因素外，情绪波动、劳累
过度、饮食不当、消化不良等
原因，都会导致体内产生各
种“热”的症状。中医认为只
要人体阴阳失衡，一年四季
都可以上火，加上冬天的季
节特征，更容易上火。

从体质角度看，阴虚质
人群最容易上火。阴虚质是
体内津液精血等阴液亏少，
以阴虚内热为主要特征的体
质。这种人形体瘦长，手足心
热，平素容易口燥咽干，鼻微
干，口渴喜冷饮，大便干燥，
舌红少津少苔。性格急躁，外
向好动，不耐热。

湿热质人群平素湿热内蕴，也容易上
火，表现为鼻部油腻或油光发亮，易生痤疮
或疥疮，口苦或嘴里有异味，皮肤易瘙痒，大
便粘滞不爽，小便短赤，舌质偏红，苔黄腻，
脉濡数。当然气郁质的人相对也容易上火。

而气虚质、阳虚质不容易上火。这部分
人阳气不足，平素少气懒言、畏寒明显，容易
疲劳，反复感冒，手足不温，大便稀薄，喜热。

应对“上火”需辨清虚实和部位，这方
面专业性很强，不展开阐述。“上火”的治疗
有补虚、泻实、清热、温阳，更有引火归元。
切忌见火治火，不可一味清热泻火或养阴
降火，这就要求医生辩证求因，灵活用药。

对于普通百姓来说，要想防治“上火”
先得学些生活小窍门。每天早睡早起，收养
神气，早晨空气中氧含量高，宜早起，吐故
纳新，夜晚宜早睡养神。饮食宜贯彻“少辛
多酸”的原则，多食辛容易上火，加重肺燥；
多食酸可以顾护阴津，减少津液流失，酸能
收敛补肺，辛味发散泄肺。保持精神安宁，
积极参加一些力所能及的社会活动，保持
积极乐观向上的心态，情绪保持平静，不急
不躁，心平气和。运动有节，调养气血，不宜
剧烈运动，运动以有氧运动为主，运动时间
以半小时为宜。适度多饮水，并食用养阴润
燥的食物，以提高肺脏的抵抗力。


