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　　立冬是冬季的起始，也是养生的黄金期。此时，
需顺应节气，藏住阳气、养足精神，方能安然过冬。
为此，潍坊市中医院临床营养科主任张永超以“温补
阳气、滋阴润燥、固本培元”的养生原则，推荐了3款
养生药膳，助您抵御严寒、筑牢健康根基。

　　噪白果乌鸡汤
　　食材：白果6克，生姜6克，枸杞子6克，乌鸡1只
（约500克），食盐适量。
　　做法：乌鸡去脏斩块，洗净焯水备用；枸杞子、
白果洗净备用。锅内加水煮沸，放入所有食材，大火
烧开后转小火煲1.5小时，加入食盐调味即可。
　　养生功效：敛肺止咳，滋补肝肾。

  噪当归生姜羊肉汤
  食材：羊肉500克，当归20克，生姜30克。
  做法：羊肉切块焯水后与当归、生姜一同放入砂
锅，加水煮沸后转小火慢炖1小时-1.5小时。
  养生功效：温中补血、散寒止痛，尤其适合血虚
有寒、腹中冷痛者。

  噪姜糖苏叶饮
　　食材：生姜3克，紫苏叶3克，红糖15克。
　　做法：将生姜洗净，切成细丝，与紫苏叶一起放
入瓷杯内，加入红糖，用开水冲泡，盖上盖文浸10分
钟，趁热服用。
　　养生功效：温经解表散寒。
　　注意事项：阴虚、内有实热、痔疮患者忌饮。

  立冬后，冷空气愈发频繁，气候也由秋季的少雨干
燥过渡到冬季的寒冷冰冻。而冷空气带来的不仅是降
温，更是心脑血管、呼吸道等疾病的高发风险。为此，
阳光融和医院中医科的专家从起居、饮食、运动等方面
介绍养生秘诀，让您轻松应对寒冬挑战。

　　噪起居保暖
　　作息原则：遵循“早卧晚起，必待日光”，建议22
时30分前入睡，待太阳升起后再起床，尤其是老人和儿
童更应遵守这个起居原则。
　　保暖重点：头部、背部、腹部、双脚是“防冷死
角”，睡前可用生姜或艾叶煮水泡脚至微微发热，起到
温经散寒助眠的作用。
　　环境调控：室内温度应保持在20℃左右，每天开窗
通风3次，每次20分钟，避免干燥引发呼吸道不适。

　　噪饮食调养
　　基本原则：先“引补”调脾胃，再“温补”养阳
气，忌“盲补”伤脏腑。可以适当吃些黑色食物，如黑
豆、黑芝麻、黑木耳等，滋补肾精。
　　推荐食物：小麦粥养心，芝麻粥养阴，萝卜粥消食
化痰。气虚人群可食用山药、大枣、牛肉汤，助元气恢
复；血虚人群可食用龙眼、黑芝麻、当归炖肉，以养血
安神。
　　特别提醒：脾胃虚弱者慎吃油腻大补食物，应先喝
小米粥调理；少吃过咸食物，适当吃苦瓜等苦味食材平
衡肾水与心阳。建议每天饮水1500毫升-2000毫升，避
免燥邪伤肺。

　　噪运动调节
  运动原则：适度运动，循序渐进。
　　运动指南：冬季运动以舒缓为原则，可选择太极、
室内瑜伽等温和项目，避免剧烈运动导致大汗伤阳，可
选择上午10时之后；心脑血管疾病患者需避开清晨低温
时段，待日照充足后锻炼。

　　噪疾病防护
　　气温骤降易致血管收缩，心脑血管疾病患者应随身
携带急救药物并定期复诊，若出现头痛、胸痛等症状需
立即就医。
　　冬季，流感等呼吸道疾病多发，老人、儿童可接种
疫苗预防；出现持续咳嗽、呼吸困难及时就诊。
　　过敏性鼻炎患者外出应佩戴口罩，定期清洁空调滤
网，鼻痒流涕加重时需规范治疗。

　　人在冬季易情绪低落，甚至产生抑郁情绪。对
此，潍坊市精神卫生中心主任护师徐小勇介绍了几个
行之有效的方法，助您远离冬季抑郁情绪。

　　噪多晒太阳
  多晒太阳是预防冬季抑郁的有效方法。如果是阴
雨天气，在室内多开几盏灯，暖色系灯的效果更好，
灯光亮度高，可以营造出“明媚”的氛围，与此同
时，还可以通过冥想、读书滋养心神。

  噪常谈心
  “宅男”“宅女”要特别注意，长时间独处是冬
季抑郁的一个重要因素。赶走冬季抑郁情绪，可多参
加社交活动，跟朋友聊聊天，倾诉一下心事。“侃侃
大山”是一个简单且行之有效的方法。

  噪适当吃些高热量肉类和豆类食物
  冬季食用牛肉、羊肉等热量高的肉类
以及豆腐、豆汁等豆类食物，可有效预防
冬季抑郁情绪，但不要因为情绪不好而
暴饮暴食。

   噪营造温馨明亮的环境
  冬季气温低，尽量把家中布置得

明亮一些，选择一些暖色调的家居
装饰对改善抑郁情绪有帮助。　　潍坊市第二人民医院（潍坊呼吸病医院）中医科副

主任杨玲玲表示，立冬节气阳气潜藏、阴气盛极，应藏
阳保暖，避寒就温，要重点护住大椎、神阙、涌泉等穴
位。经络养生可参考以下几点：

  噪艾灸
  每日灸关元穴、足三里各10分钟，温补元阳，强健
脾胃。

  噪穴位按摩
  晨起可搓热双手按摩肾俞、涌泉穴，可防治腰冷。

  噪中药足浴
  用艾叶+花椒+生姜煮沸泡脚，水位应没过三阴
交，驱寒通络促睡眠。
  此外，呼吸系统薄弱者，出门时戴围巾遮挡风池
穴，常按迎香穴可防感冒。关节疼痛人群，可以使用护
膝艾盐热敷包（粗盐+艾叶+花椒装进布袋再用微波加
热）。
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□本报记者 王路欣

药膳推荐

养生要点

穴位保健

情志调节

　　立冬之后，自然界阳气闭蓄，万物进入休养、闭藏
状态，人体也需顺应“藏阳”规律调养身心。立冬后如
何养生？对此，记者采访了我市多位专家。


