
养生原则

　　藏阳补肾，固本培元　冬至后自然界阴气最
盛，阳气初生。人体也应顺应天时，注重补肾藏
精，可多食黑芝麻、核桃、枸杞、山药等食材，助
力阳气萌发，为来年健康打下基础。
　　温中散寒，养护脾胃　天气寒冷，易伤脾胃阳
气。饮食宜温补防寒，可适当食用生姜、羊肉、桂
圆、红枣等温性食物，搭配健脾食材如小米、南
瓜，增强消化功能。
　　防燥润肺，平衡温补　冬季室内供暖，空气干
燥，易耗伤肺津。在温补的同时，可搭配滋阴润燥
之品（如银耳、百合、梨、麦冬等），防止“上
火”，维持身体润泽。
  此外，保证充足的睡眠，避免熬夜耗伤阴血。
室内温度宜保持在18℃-22℃，不宜过高，以免扰动
阳气。晴好天气时，应适时开窗通风，保持空气
清新。

预防常见疾病

　　预防心脑血管疾病 冬至前后气温骤降，
是心梗、脑卒中的高发期。应注意防寒保

暖，尤其要保护头部、颈部和足部。尽量
避免在清晨进行剧烈运动，保持情绪稳
定，定期监测血压。
  预防呼吸系统疾病 寒冷干燥的空
气会刺激呼吸道，降低其防御能力，
易引发感冒、流感、哮喘、慢性支气
管炎等。出门应佩戴口罩，避免在
人群密集处长时间停留。保持室内

空气流通与适度湿度。
  预防关节痛与冻疮 风寒湿邪易侵袭关节，此
时节应注意关节部位的保暖，可佩戴护膝、护腰
等。同时，手足耳等末梢部位易生冻疮，需穿戴
保暖的鞋袜手套，要经常搓揉，促进局部血液
循环。
  预防消化系统疾病 冬季人们食欲旺盛，但若
暴饮暴食或过食生冷油腻食品，易加重脾胃负担，
引发腹痛、腹胀、消化不良等。饮食应保持规律、
适度，以温热、易消化的食物为主。

推荐药膳

噪当归生姜羊肉汤

　　做法 取羊肉500克洗净切块，焯水。与当归20
克、生姜30克一同放入砂锅，加水慢炖至羊肉熟
烂，加盐调味即可。
　　功效 温中补血，祛寒止痛。尤其适合体质虚
寒、手足不温、面色苍白者。

噪核桃栗子枸杞粥

　　做法 粳米100克淘净，与核桃仁、去壳栗子各
50克，枸杞子15克同煮为粥，熟后可根据口味加入
适量冰糖或红糖。
　　功效 补肾益精，健脾养胃。适用于肾虚腰
酸、腿脚无力、脾胃虚弱的人群。

噪山药百合粥

　　做法 大米100克、山药200克去皮切块、百合
干20克泡发，共煮30分钟至粥黏稠。
　　功效 滋阴润燥，健脾和胃。适合口干舌燥、
咳嗽少痰、肠胃虚弱者。

噪黄芪红枣羊肉饺（3人-4人量）

　　用料 饺子皮（面粉300克，黄芪粉10克，温水
适量）、馅料（羊肉末250克，白萝卜丝150克）、
红枣5颗（去核切碎），姜末10克，葱末20克，盐、
生抽、料酒、香油、胡椒粉适量。
　　做法 黄芪粉与面粉混合，加温水和成光滑面
团，醒发30分钟。羊肉末加姜末、料酒、生抽、胡
椒粉拌匀，腌15分钟。加入白萝卜丝、红枣碎、葱
末、盐、香油，搅拌均匀。面团分剂擀皮，包入馅

料，捏成饺子。水开下饺子，点两次水，煮至浮起
熟透即可。
　　功效 黄芪补气固表，红枣健脾养血，羊肉温
中暖肾，白萝卜消食化痰。此饺适合冬至温补，增
强体质，改善手脚冰凉、气短乏力。

噪桂圆山药黑米粥（2人-3人量）

　　用料 黑米80克，糯米30克，鲜山药100克，桂
圆肉15克，核桃仁20克，红糖适量。
　　做法 黑米、糯米洗净，提前浸泡2小时。山药
去皮切小块，桂圆、核桃仁略冲洗。将所有食材
（除红糖外）放入锅中，加水约1升，大火煮开后转
小火熬煮40分钟，至米烂粥稠。根据口味加入红糖
拌匀，焖5分钟即可。
　　功效：黑米补肾乌发，山药健脾固肾，桂圆补
心益脾，核桃温肾润肠，糯米暖胃益气。此粥温和
滋润，不易上火，适合全家老小食用，尤其对冬季
容易疲劳、睡眠欠佳、头发干枯者有益。

噪参枣暖阳茶（2人量，可反复冲泡）

　　用料 党参片6克（或人参须3克），红枣4颗
（去核切片），桂圆肉8克，生姜2片，枸杞子
5克。
　　做法 所有材料洗净，放入养生壶或保温
杯中；加入沸水500毫升，加盖焖泡15分钟即可
饮用。可反复冲泡2-3次，最后可将红枣、桂
圆食用。
　　功效 党参（或人参）益气生津，红枣、
桂圆养血安神，生姜温中散寒，枸杞滋补肝
肾。此茶性质平和，温而不燥，适合冬季日
常饮用，能改善气短乏力、畏寒喜暖、面色
无华等情况。感冒期间或体质偏热者建议将
人参换为太子参。

　　冬至是“数九”的第一天。最冷的“三九”寒天即将
登场，此时人体气血阳微阴盛，易受寒邪侵袭，各种呼吸
道疾病、消化道疾病、风湿免疫疾病、脊柱骨关节疾病等
虚寒性病症容易发展或加重。对此，潍坊市妇幼保健院中
医科副主任、中医外治组负责人李继晖提醒市民，可以抓
住这个黄金调理期，借助“三九贴、三九灸、三九推”的
中医外治疗法，筑牢健康防线一整年。
　　“三九”穴位贴敷即根据天人相应的原理，顺应四时
气候特点，采用具有辛温助阳的中药贴敷在人体特定穴
位上，通过药物、俞穴及经络的作用，疏散风寒、温

通脉络、调补脏腑，以助阳气的生发，顾护肌表，
扶正祛邪。

　　冬至后的“三九”寒气最重，此时，人体阳
气敛藏，气血不畅，皮肤干燥，毛孔闭塞，进
行三九灸可乘势激发人体阳气，扶阳益阴、扶
正祛邪，也是对“三伏灸”效果的有效
补充。
　　选定在“三九”期间通过对儿童特定穴

位和经络，以指代针，以推代药，推拿调理
脏腑经络，可调整机体阴阳平衡，激发经气，

防病疗疾。
　　“三九贴、三九灸、三九推”的适应病症包括呼吸系
统疾病（过敏性鼻炎、哮喘、支气管炎等）、消化系统疾
病（虚寒性胃病、胃肠功能紊乱、慢性结肠炎等）、风湿
关节疾病（风湿、类风湿及慢性劳损引起的颈椎病、腰腿
痛、关节炎、肩周炎等）、妇科疾病（月经不调、痛经、
月子病等）、小儿疾病（体虚易感、哮喘、支气管炎、遗
尿等）、亚健康调理（免疫力低，亚健康，身体及四肢畏
寒怕冷等各种体虚状况）。

“三九”调理时间表

　　预热　2025年12月12日-20日
　　“一九” 2025年12月21日-29日
　　“二九” 2025年12月30日-2026年1月7日
　　“三九”　2026年1月8日-16日
　　加强　2026年1月17日-25日
　　“夏养三伏，冬补三九”。这个冬天，把握一年一度
的补阳黄金期，让温暖由内而生，抵御寒冬，迎接生机勃
勃的春天。
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冬至阳气始 进补调理好时机

　　冬至过后，阳气渐升，万物萌动，故
有“冬至一阳生”之说。此时节，人体阳
气内藏，脾胃运化功能增强，正是进补调
理的好时机。记者日前采访潍坊市中医院
临床营养科主任张永超和潍坊市第二人民
医院（潍坊呼吸病医院）中医科副主任杨
玲玲，了解冬至后的养生要点。
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