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星期五

关 注

立冬节气是冬季第一个节气，它代表着冬天的
开始。这个时候天气渐渐变冷了，很多人可能还不
习惯，从外套到棉袄的转换。关于立冬该如何养
生?立冬养生方法有哪些呢？下面小编从四方面为
大家介绍，一起来看看。

一、饮食调养
天气冷了，养生最重要的一点是“养肾防

寒”，在调养方面，宜以温补为主。
在饮食上面，饮食应以滋阴潜阳、增加热量为

主。要多吃些动物性食品和豆类，补充维生素和无
机盐。除此之外，羊肉、大豆、核桃、栗子、萝卜
等均是适宜食物。

同时，进补时，为使肠胃有个适应过程，最好
先做引补，就是服用一些平和补品以增强体质。但
也有一些注意事项：

吃冷吃热要看体质
天冷了吃些凉性食物虽然有镇静和清凉消炎的

作用，但并不适用于所有的人，平常有燥热、手脚
心发热等阴虚症状的人，可以适当选择“甘寒”食
物。

比如，伴有虚弱、食少、水肿的心血管病人冬
天吃凉性的鸭肉，能起到补虚的作用。另一方面，
脾胃虚寒的人则不宜进食寒性食品，反而可以吃一
些热性食物。同时注意不要补过量，热量摄入太多
会聚在体内，导致阳气外泄，对人体平衡造成破
坏。

凉性和温性食物搭配吃
比如兔肉、鸡肉、鸭肉、鸡蛋、海带、蜂蜜、

芝麻大白菜、芹菜、香蕉、苹果等。这些食物最好
和温性食物一起吃。如很多人喜欢炖牛肉，牛肉属
温性食物，炖的时候加点白萝卜，就是很好的凉热
搭配。

萝卜味辛甘、性平，有下气消积化痰的功效，

它和牛肉的“温燥”可以调剂平衡，不仅补气，还
能消食。此外常用红枣、枸杞等食物滋补的人，不
妨在烹调的同时加进点凉性的荷叶，滋补的效果会
更好。

多吃凉菜
天冷时，人们喜欢吃油脂多，高热量食品，且

活动的做的比较少，这时候肥胖就来了，尤其是胸
部、腹部和臀部，莫要急，莫要慌，听我来支招，
这时候你可以多吃些凉菜，迫使身体在消化时自我
取暖，消耗脂肪，这样肥胖我们就不怕了!

多喝白开水
天气冷了，多喝点凉白开水有预防感冒、咽喉

炎的功效，尤其是早晨起床喝杯凉白开，能使肝脏
解毒能力和肾脏排洗能力增强，促进新陈代谢，增
加免疫功能，有助于降低血压、预防心肌梗死，因
此每天可多喝些白开水来保健康。

二、起居调养
注重双脚的保暖。脚离心脏最远，足部受寒会

导致腹泻、月经不调等病症。
注意：天冷要保持空气流通
除了白天要开启门窗让空气对流外，晚上应开

小气窗通风。人体细胞白天分泌高浓度的环磷酸腺
苷，可以增强细胞功能;晚上则分泌高浓度的环磷
酸鸟苷，具有减弱抑制细胞功能的作用。

三、精神调养：
学会及时调整不良情绪，当处于紧张、激动、

抑郁等状态时，应尽快恢复心理平静。
四、锻炼调养：

除防寒和进补外，加强身体锻炼也是必不可少的，
适当的锻炼可以使新陈代谢增强，产生热量增强，
提高身体的免疫力、减少疾病。可选择适合自身的
运动来锻炼。

立冬”撞“上冷空气
冬季养生准备好了吗？

立冬的含义
《月令七十二候集解》："立，建始也，冬，

终也，万物收藏也。"意思是说秋季作物全部收晒完毕，收藏
入库，动物也已藏起来准备冬眠。因此，立冬不仅仅代表着冬天的来

临。确切地说，立冬是表示冬季开始，万物收藏，规避寒冷的意思。
立冬是反映季节变化的二十四节气之一我国古代将立冬分为三侯：初

候，水始冻;二候，地始冻;三侯，雉入大水为蜃。蜃，蚌属。意思为立冬之
后，北半球获得的太阳辐射量越来越少，由于此时地表夏半年贮存

的热量还有一定的剩余，所以一般还不算太冷。

冬季防肥减脂还数动感单车
动感单车和咱们平时的自行车

虽然相近，但是作用和功能上差的
很多，动感单车没有单车的一些缺
点，譬如安全性，以及腰部的长时
间的酸痛，在动感单车上都已经得
到的改良。动感单车不劳烦腰部，
还能使得健身达到最大的效果，小
编建议，大家尽量一周骑动感单车
2至3次，每次在半小时到四十五
分钟左右。
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延年益寿数慢跑
在冬季中，慢跑是一项理想的运动

项目。尤其对于老年人来说，慢跑能大
大减少由于不运动引起的肌肉萎缩及肥
胖症，减少心肺功能衰老的现象，能降
低胆固醇。近年来，科学家还发现，坚
持慢跑者得癌症的几率小。

高温瑜伽来养颜
冬季里，如果你喜欢在室内运动，那么高温瑜珈

是最合适不过的了。高温瑜珈，也叫热瑜伽，是一种
在38至42摄氏度左右高温的练习房里进行的瑜伽运
动。对于瑜伽这种讲究身体拉伸的运动来说，温度很
重要。比人体温度略高的室内温度可令体温提升，加
快血液循环，柔软因缺少运动而变硬的肌肉和筋骨。

此外，除了减肥作用，高温瑜伽对长期失眠、偏头
痛、腰背痛、颈椎病、肠胃疾病有治疗作用。同时，
高温瑜伽也可以减少面部皱纹，使人感觉年轻。

塑型瞄准普拉提
普拉提与瑜伽同出一

门，但它比较注重核心肌的
锻炼，也是一种运动量小但
消耗量大的运动。普拉提把
东方的柔韧和西方的刚毅二
者之长合二为一，它的动作
缓慢和清楚，而每个姿势都
必须和呼吸相协调，所以它
适合任何年龄，特别是缺少
运动、长时间需要接触电脑
和朝九晚五的上班族的人
士。


