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小寒是中国传统二十四节气中的第
23个节气。它标志着冬季的深入，天气
开始进入一年中最冷的时期。苏北人民
医院中医科专家介绍，此时人体容易受到
寒冷的侵袭，养生尤为重要。

适度锻炼
小寒时节适度锻炼可以促进新陈代

谢，升发阳气，增强体质。建议选择慢跑、
散步、太极拳等温和的运动方式。宜在太
阳出来后进行锻炼，运动到微微出汗即
可，避免大汗淋漓，以免损伤阳气。

饮食调养
1.中医理论依据
温补为主：中医认为冬季对应五脏中

的肾脏，小寒节气是补肾的好时机。温补
食物可以增强身体的免疫力，预防疾病，
同时也有助于调节身体的阴阳平衡。

注意补肾：中医认为“肾主水”，肾气
充足则能调节机体适应严冬的变化。小
寒时节是养肾的好时机，通过饮食调理可
以增强肾脏功能。

减咸增苦：小寒时节饮食宜减少盐的
摄入，适当增加苦味食物，有助于养肾。

适量进补：冬季进补要适度，避免过
度滋补导致内热，建议多食用绿色蔬菜来
帮助滋阴生津。

2.现代营养学依据

·生热营养素
脂肪：脂肪有增强人体耐寒的作用，

冬季膳食中脂肪的供能比可适当增加。
脂肪的摄入有助于提高人体的耐寒能力。

碳水化合物：碳水化合物是人体能量
的主要来源，其供热比不应低于50%，碳
水化合物和脂肪对增强机体耐寒能力都
有重要作用。

蛋白质：蛋白质供热比为 13%至
15%，其中含蛋氨酸较多的动物蛋白质可
占总蛋白质的50%左右。蛋氨酸在体内
通过转移提供一系列耐寒适应所必需的
甲基，对提高机体耐寒能力有重要作用。

·微量营养素
维生素：由于能量需求增加，与能量

代谢有关的维生素，如维生素B1、B2等
也应相应增加。维生素C与机体对寒冷
的适应性有密切关系，适量补充可以减轻
因寒冷导致的体温下降，并可缓解肾上腺
的过度应激反应，增强耐寒力。维生素A
有利于增强机体对寒冷的耐受力，日常供
应量可适当提高。

无机盐：铁、钙、钠等无机盐对增强耐
寒能力也有重要作用，例如铁在体内参与
血红素合成，能提高血液携氧能力，缺铁
者容易感到寒冷。

疾病预防

1.呼吸系统疾病预防措施
增强自身免疫力，适应环境变化，及

时增减衣物。
保持室内空气流通，白天适当开窗通

风，但要注意避免站在风口。
感冒咳嗽的患者要及时治疗，并注意

保暖。
儿童、老年人和慢性病患者在冬季应

合理安排户外活动时间。
2.肠胃病预防措施
适时增添衣物，注意保暖，避免胃肠

受寒。
不吃生、冷、硬、油炸食物，不喝冷饮，

避免空腹喝牛奶或酸奶。
养成健康饮食习惯，多吃温热清淡食

物，定时定量，避免暴饮暴食。
调整生活作息，按时休息，避免熬夜，

适当运动，促进新陈代谢。
3.心脑血管疾病预防措施
注意保暖，防止血管栓塞，尤其是冠

状动脉。
由于睡眠时人体神经系统处于抑制

状态，晨练不宜过早。晨起时突然进行大
幅度锻炼，神经兴奋性骤然增高，易诱发
心脑血管疾病。

进补适度，避免大量进食热性食物和
补品，以免造成血脂增高。

心态平衡，避免情绪激动，冠心病、高
血脂患者尤其要保持情绪稳定。

适当运动，冬季锻炼建议在太阳升
起、气温回升后进行。

科学御寒过小寒，健康养生助冬安

冬季节气“小寒”，我国多地进入全年最冷时
期，中医专家提示，寒邪容易引发呼吸系统疾病、
心脑血管疾病及风湿类疾病，养生防病的关键在
于“温经散寒，固本培元”。

中国中医科学院广安门医院风湿病科副主任
医师巩勋介绍，中医认为，小寒之“寒”属“阴邪”，
最易耗伤人体阳气，而寒邪兼具收引、凝滞之性，
会阻滞气血经络运行，因此，这一时期人们易患感
冒、哮喘、流感、慢性支气管炎等呼吸系统疾病，出
现风湿痹痛或腹痛腹泻，高血压、冠心病等心脑血
管疾病也容易加重。

“小寒节气养生需顺应冬季‘藏精’的自然规
律。”巩勋说，饮食应注重温补散寒、滋阴润燥，可
适当多吃羊肉、鸡肉、核桃等温性食物，搭配生姜、
花椒增温驱寒，推荐当归生姜羊肉汤、黑米粥，尽
量少食生冷黏腻之物以防伤脾。

起居方面，则应尽量早卧晚起，以充足睡眠补
养阳气，午后晒背亦可补阳；重点做好头、颈、腰腹、
足等部位保暖；室内适度通风但避免冷风直吹。

俗话说“冬练三九，夏练三伏”。巩勋说，“三
九天”里借适度锻炼增强体质，应顺应冬季“闭藏”
的养生原则，可在午后选择太极拳、八段锦等温和
运动，以微汗为度；运动前充分热身，运动后及时
添衣擦汗，可饮温热水或姜枣茶温中散寒；体质虚
寒者及严重心脑血管疾病患者宜暂缓锻炼。

“小寒节气是‘敛精藏气、扶元固本’的养生关
键期。”湖南中医药大学第一附属医院院长朱镇华
提示，拔罐、刮痧、艾灸等中医疗法成为顺应时节
的温养优选，能够助力机体蓄积阳气，为来年的健
康体质夯实基础。

小寒时节养生重在
“温经散寒，固本培元”

小寒大寒，冻成一团。小寒
节气，体质虚弱的人很容易因感
受寒邪而患病，如感冒、关节炎
等。江苏省中医院治未病科主治
中医师邓银香在接受采访时介
绍，体质的偏颇除了和先天禀赋
有关，还和饮食习惯有着密切的
关系。

邓银香介绍，从饮食养生的
角度讲，小寒时节可以适当多进
食温热食物以补益身体，防御寒
冷气候对人体的侵袭。同时，饮
食之味宜减咸增苦，以补心气，固
肾气，“苦”味食物还有助于解热
去火、清热润燥，疏泄因内热过盛
引发的烦躁不安。

“冬季进补要因人而异，根据
中医辨证的原则，虚证大致可分
为气虚、血虚、阴虚、阳虚等四个
方面，相应的进补方法有益气、养
血、滋阴、助阳。”邓银香提醒，冬
令进补一般适合患有虚弱病症的
人群。对于想增强体质的人群而
言，以体育锻炼和增加一般营养
食物为宜，不必特别食用补品。

以下是邓银香根据虚证类型
推荐的食补食品：

气虚者
表现：气短乏力、容易感冒、

容易疲倦、精神食欲差等。
食补：应选用益气食品，如大

米、糯米、鲜山药、鸡肉等。
血虚者
表现：头晕心慌、口唇苍白、妇女月经量少、手

足发麻、皮肤干燥等。
食补：应选用养血食品，如动物肝脏、黑木耳、

胡萝卜、花生等。
阴虚者
表现：口干咽燥、潮热盗汗、心烦急躁、眩晕耳

鸣、两目干涩等。
食补：应选用滋阴食品，如雪梨、银耳、山药、

枸杞等。
阳虚者
表现：四肢冰冷、精神不振、大便溏泄、夜尿频

多等。
食补：应选用助阳食品，如羊肉、牛肉、核桃、

韭菜、鸽子蛋等。
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本版内容摘自“人民网”，请原作者或有关
单位联系我们，以奉稿酬。

别看“小寒”有小字，但却以小胜大，
可比大寒冷！到了小寒节气，南北都经历
着寒和湿两大阴邪，阴风、冷雨、雪或者雨
夹雪很平常。低温天气会消耗人体更多
的阳气，因此，小寒养生勿忘护阳！

小寒起居·多睡一小时

小寒进入了一年中最寒冷的日子，自
然界中的阳气处于一种封藏的状态，人也
要符合自然的规律，不要扰动阳气，尽量
早睡晚起，以待阳光。尤其是冬属阴，昼
短夜长，阳气不足，人容易生病，每天多睡
一小时，对人体健康十分有益。

小寒着装·外出戴帽

平时就手脚冰冷的人，小寒时节可能
会觉得更冰冷。在寒冷时，如果只是穿得
很暖而不戴帽子，体热会迅速从头部散
去。所以说，平时怕冷的人，外出最好戴
一顶帽子，即使是单帽也有很好的御寒效
果。另外，很多人认为衣服穿得越厚越暖
和，其实不然，因为衣服的保暖性与衣服
内空气层的厚度有关，衣服太厚且紧贴身
体，空气层厚度为零，反而保暖性降低。
因此着衣应选用分量轻、蓬松、保暖性强
的羊毛、丝绵、羽绒等制品。

小寒保健·注意引补

小寒时节是冬季进补的最佳时节，但
进补不要冒进，需要给肠胃一个适应的过
程，所以要做好引补。什么是引补呢？就
是先把脾胃功能调好，这样才可以避免因
进补不耐受而对身体造成伤害。引补的
方法也很简单，平时可吃些健脾开胃的药
物，如党参、太子参、炒薏苡仁、山药、莲
子、砂仁等调整脾胃功能。再根据自身的
健康条件，适当服食一些精肉如牛肉、羊
肉、鸡肉以及人参、蜂王浆、牛奶、鸡蛋、豆
浆、红枣、桂圆肉等进补。若进补后无明
显的肠胃不适症状，则引补成功。

小寒出行·必待日光

晒太阳是很好的生阳方法，不仅可以
驱走寒气，还能预防骨质疏松，减少抑
郁。晒太阳时，建议掌心张开朝向太阳，
配合散步或深呼吸，时长控制在半小时到
一小时。由于夜里的阴冷很容易伤人，所
以大家在小寒节气要尽量避免夜里出行，
如果非要出门的话，出门之前喝点热汤。
并在临睡前用热水泡泡脚或者加点艾叶，
湿气重的可以加点花椒，先煮再泡，助阳
效果会更好。

小寒饮食·少咸多苦

《四时调摄笺》里说：“冬月肾水味咸，
恐水克火，故宜养心。”意思是说，若咸味
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，小寒节气
应少食咸味、多食苦味，以助心阳，这样就
能抵御过亢的肾水，适合的食物包括芹
菜、莴笋、生菜、橘子等。

小寒运动·注重藏精

小寒养生，人应顺从自然规律进行冬
藏，可以通过适当减少剧烈运动，避免大
汗淋漓的形式来藏，也可以通过早睡来
潜藏阳气。而严冬之时适当减少房事次
数，也是养藏肾精的一种方式。更重要
的是，我们要学会“藏神”，降低欲望，勿
争强好胜，避免过度亢奋，努力不懈，顺
时而为。

此外，中医认为，动则生阳。平时大
家可根据自身情况选择健走、跳绳、做操
等运动以助生阳气。需要注意的是，运动
前要进行充分热身，从低强度慢慢开始。
运动后不要立刻休息，慢慢减少运动强
度。对于一些体质偏弱或者年龄较大的
人来说，可进行室外散步。

小寒至，极冷天气的养生要点有哪些？


