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起居养生
勤搓手防感冒：在寒冷的冬至时节，常搓手对健康

大有裨益。人的手上有很多重要穴位，如劳宫、鱼际、
合谷等。通过揉搓手掌、揉按手指可充分刺激位于手
心的劳宫穴，让心脏逐渐兴奋起来；经常刺激位于双手
拇指根部隆起处的鱼际穴，可疏通经络，增强呼吸系统
功能，预防感冒。搓手时宜双手抱拳，双手从虎口接
合，两手捏紧，再移动双手转动，使其在转动过程中各
部分互相摩擦。搓手时间可长可短，贵在每天坚持。

暖双足防体寒：俗话说“寒从脚下起”，脚与人的健
康关系密切。脚部一旦受寒，会导致机体抵抗力下降，
引起感冒、腹痛、腰腿痛、妇女痛经等病症，故寒冷冬至
时节应格外重视脚部保暖。除了要穿着保暖性能好的
鞋袜外，平时还要多活动双脚，可常进行跑步、竞走、散
步等运动，并应养成泡脚的习惯。晚上睡觉前，用热水
烫一烫脚，既能御寒，又能有效地促进局部血液循环，
增加脚的营养供给，保持皮肤柔软，减轻下肢的沉重感
和全身疲劳。

饮食养生
饮食忌辛辣燥热：“气始于冬至”因此冬至是养生

的大好时节。此时在饮食方面宜多样化，注意谷、肉、
蔬、果合理搭配。饮食宜清淡，不宜过食辛辣燥热、肥
腻食物。

可常食坚果：冬至时节可多食些坚果。因为坚果
性味偏温热，在其他季节吃容易上火，而冬至时天气较
冷，多数人吃后不存在这个问题。

运动养生
冬至时阴气旺盛到了极点，阳气开始生起，并逐渐

旺盛。由于阳是从阴里面生出来的，只有当阴足够旺
盛时，阳气才能生得更好。

因此，冬至后应注意运动不可过多，要在动中求
静。假如一个人平时运动较多，在冬至前后就应适当
减少运动量，这样才能更好地适应大自然的变化，对身
体也更好。冬至时可常做八段锦、太极拳等平和的运
动以养生。

总的来说，进入冬至后，日渐长、夜渐短，中医上
认为，天人相应，人体的阴气也会伴随着冬至的到来
进入最高峰，之后一阳始生，开始人体新的周期。因
此，在冬至做好各方面的养生和调剂工作是十分有
必要的，对未来一年的健康生活都十分有益。

（中国天气网）

冬至话养生这些细节要注意
冬至，又称冬节、亚岁、长至节等，兼具自然与人文两大内涵，既是二十四节气中一个重要的节气，也是中国民间的传统节日。此外，

冬至也是一个特别适宜养生冬补的节气，民间有谚语：三九补一冬，来年无病痛。那么，冬至养生应该注意哪些方面呢？
一般，冬令进补的最佳时间是冬至后的“一九”到“三九”期间，也就是从12月22日到1月17日，一共3个9天，不仅强健身体，还能够消寒。

羊肉炖白萝卜
【配料】白萝卜500克，羊肉250克，姜、料

酒、食盐适量。
【做法】白萝卜、羊肉洗净切块备用，锅内

放入适量清水将羊肉入锅，开锅后5、6分钟捞
出羊肉，水倒掉，重新换水烧开后放入羊肉、
姜、料酒、盐，炖至六成熟，将白萝卜入锅至熟。

芋头粳米粥
【配料】鲜芋头 100 克，粳米 100 克，白糖

少许。
【做法】将芋头洗净去皮后切成小块，与

淘洗净的粳米一同放入高压锅中，加适量清
水煮熟，后转小火熬至米熟粥成，加入白糖，
再稍煮即成。

姜汁牛肉饭
【配料】鲜牛肉100克，姜汁5克，粳米500

克，酱油、花生油各适量。
【做法】将鲜牛肉切碎，剁成肉糜状，放碟

上，然后加姜汁，拌匀后加酱油、花生油再

拌。把粳米淘净放入高压锅中，加适量水，如
常法煮饭，待锅中水分将干时，将牛肉倒入米
饭，约蒸15分钟，待牛肉蒸熟即成。

银耳罗汉果煲鸡汤
【配料】银耳40克，鸡1只，罗汉果4个，

南杏少许，红萝卜200克，姜2片，盐适量。
【做法】将银耳洗净，用清水浸透；鸡剥

好，去内脏，焯水后用清水冲洗干净；红萝卜
去皮，切厚块。加适量清水，放入鸡、罗汉
果、南杏、银耳、红萝卜及姜，煲开后，改用慢
火继续煲约 3 小时左右，加入调味料调味即
可饮用。

玉米须炖蚌肉
【配料】玉米须50克，蚌肉200克，料酒、

精盐、葱、姜、花椒各适量。
【做法】将玉米须洗净，葱、姜拍破，蚌

肉去杂洗净。将玉米须、蚌肉、葱、姜、花
椒、料酒、盐同放入锅内，大火烧开后改用
小火炖至蚌肉熟烂，拣去玉米须、葱、姜，调
好味即成。

寒冬至 5种菜肴养脾胃

民间素有“气始于冬至”的说法，脾胃是气血生化之源，因此冬至被认为是健脾胃养生的最
佳时节，那么冬至养生如何药食并举？养生专家为你推荐五款冬至养生菜肴。俗话说，“药补不
如食补”，那么冬至养生，吃什么好呢？下面就给大家推荐几种适合冬至养生滋补的菜肴。

以上五款养生菜肴，都适合冬至滋补，不过需要提醒的是每个人的身体
体质有异，需要养生滋补的方式也不同，建议咨询医生，根据自己的身体情
况进行调养。
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