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  大雪节气后，
应遵循哪些养生原
则？潍坊市第二人民医
院(潍坊呼吸病医院)中医
科副主任杨玲玲进行解答。

早睡晚起
　　冬季作息应遵循“早卧晚
起，以待日光”的原则。早睡利于
阳气潜藏，晚起利于积蓄阴精。大雪
时节最佳的作息时间是晚上10时至次日
早上6时。

注意保暖
　　外出时，做好头部、胸部、足部三个部位的
保暖。头部受寒容易导致血管收缩，出现头痛、头
晕的症状，还可能诱发脑血管疾病。胸部和腹部受
寒，易损伤体内阳气，可能引发心脏疾病及胃肠疾病。
脚部离心脏最远，且皮下脂肪较薄，一旦受寒，全身抵抗
力会下降，病邪会乘虚而入。建议选择保暖的鞋袜，用热水
泡脚，以驱除寒冷、活血通络。

饮食调养
　　饮食上应遵循“秋冬养阴，无扰乎阳”的原则。羊肉性温，
味甘，与枸杞、当归炖汤，可温阳散寒、补气养血。萝卜可消
食化积、下气宽中，与羊肉共烹，不仅营养均衡，口感也较佳。
　　黑色食物有益肾固精的功效，黑芝麻、黑豆、黑米熬粥
喝，可滋养肝肾；红枣、桂圆、核桃等坚果富含油脂与
营养，闲暇时吃上几颗，可帮助身体抵御严寒。

适当运动
　　虽然大雪节气天寒地冻，运动却不
可或缺。晨起练太极拳，可调和气
血、疏通经络；练八段锦，可
激发阳气、强身健体。午
后可以外出散步，以
身 体 微 微 出 汗
为宜。

   之后

养生原则

　　 大雪节气，气温骤降，寒风刺骨，万物潜藏，
人体阳气随着自然界的阴气转盛而潜藏于内，因

此，需要采取适宜的保健方法，使人体恢复阴平
阳秘的状态，从而达到保健养生的目的。为

此，我市多位专家从起居、饮食、运动、情
志等方面为市民支招。

　 大雪节气后，人体需要更多的热量和营
养物质来维持正常体温和生理功能。应季而
食，可以保证食物的新鲜度和营养价值，更
好地满足人体需求。对此，阳光融和医院临床
营养科的王玉洁为市民推荐三款大雪节气特色
食谱。

大补养藏汤
　　用料：栗子、核桃、莲子、桂圆各六个，陈
皮半个，枸杞、葡萄适量。
  做法：将所有原料一起下锅，加清水煮开后
继续煮20分钟-40分钟即可。
  功效：补肾益智，润肠通便。

滋补羊肉汤
　　用料：羊肉500克，姜、葱、盐、鸡精、胡椒
粉、枸杞适量。
  做法：将过好水的羊肉下锅，加入姜、葱，小
火慢煲至羊肉熟透。捞出羊肉切成薄片，放回锅中，
倒入熬好的羊肉汤，调入盐、鸡精、胡椒粉，撒上枸
杞即可食用。

当归生姜羊肉汤
　　用料：当归20克，生姜30克，羊肉500克，盐、胡椒
粉、黄酒适量。
  做法：将羊肉洗净切块，加入当归、生姜及
适量黄酒，大火煮开后撇去血沫，转小火炖
煮1小时。出锅前加入盐和胡椒粉调味
即可。
  功效：温补气血，散
寒止痛。

特色食谱

　 大雪节气后，饮食方面可参考小雪节气的调养原则。但是“大
雪”较“小雪”更为寒冷，为防止寒邪侵犯脾胃，出现腹部冷痛等不
适情况，日常饮食中应加些温中散寒、健脾的食材。为此，潍坊市中
医院临床营养科副主任医师张永超为市民推荐几款养生药膳。

砂锅焗南瓜（约2人量）

　　用料：枸杞6克，生姜15克，南瓜500克，大白菜叶2片-3片，花
生油、食盐、料酒、生抽、蜂蜜、葱花、大蒜适量。
　　做法：南瓜带皮切块，生姜、大蒜拍碎，料酒、生抽、食盐
用少量清水混匀备用。热油起锅，生姜、大蒜、葱花爆香，铺上
大白菜叶，再铺上南瓜，撒上枸杞，倒入调味料，小火焖至南瓜
熟透，刷上适量蜂蜜，起锅时撒上葱花即可。
　　功效：滋补肝肾，温中健脾。

阿胶红果（2人至3人量）
　　用料：阿胶粉10克，鲜山楂250克，白糖100克，淀粉适量。
　　做法：山楂去核放入锅中，加入阿胶粉和适量的清水，烧
开后停火焖至凉透，捞出放入碗中。另起锅，倒入煮红果的
水，加入适量白糖，烧开后用淀粉勾芡，再次烧开后浇在放凉
的红果上即可。
　　功效：健脾开胃，补益气血。

养生药膳

　山东第二医科大学附属
医院中医科主任王海霞表

示，下肢的足三里、三阴交、涌
泉、太溪，腹部的神阙、气海、关

元，以及背部的大椎、命门、肾俞等皆是
强身保健要穴。大雪节气，按摩这些穴位可帮
助人体疏通经络，调节阴阳平衡，预防疾病。
　　按摩足三里有助于健益脾胃，补益气血，
对消化系统疾病有防治作用。
  按摩关元穴有培元固本、补益下焦的功
效，对于元气亏损有很大的帮助。
   神阙穴作为五脏六腑之本，连接人
体各大穴位，经常按摩此穴位有助于益
气补阳，温通经脉，调和气血。
  涌泉穴可固本培元，使肾精充
足，耳聪目明，延年益寿。
  按摩肾俞穴可强肾纳气。
   此外，怕风畏寒、手足
不温、渴不喜饮或喜热饮、
大便溏稀等人群，可以选
择 艾 灸 ， 起 到 益 气 温
阳、扶正祛邪、保健
防病、养生益寿的
功效。

┬潍坊日报社全媒体记者 王路欣
 通讯员 郭振丽

穴位按摩

情志调节

　　大雪节气后，日照时间减
少，人体褪黑素分泌增加，生物钟
不能适应冬季昼短夜长的变化，导致生
物节律紊乱和内分泌失调，容易伤感、懒
散嗜睡、注意力不集中、心浮气躁，这些都
是冬季情绪失调症的表现。那么，如何预防冬
季情绪失调症？潍坊市精神卫生中心副主任护师
徐小勇作出解答。
　　首先，培养稳定情绪。中医认为，人是一个身心统
一体，稳定的情绪对维持脏腑气血功能起到良好的作用。
  其次，科学安排起居。充足的睡眠能养心
神、补精气，使人精神充沛。
  最后是增加户外活动。有研究发现，当
夜幕降临时，人体褪黑素分泌增加，从而
影响人的情绪，而光照可抑制此激素
分泌。同时，接受紫外线照射能
产生5-羟色胺，它可以使人产
生兴奋情绪。因此，多晒太阳、多
运动是使人快乐的佳选。在工作
之余，多参加郊游、登山等户外
运动，在大自然的怀抱中陶冶情
操、修身养性，收获快乐。

这样调整起居饮食


