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(本报综合)

小雪节气里，天气阴冷
晦暗光照较少，容易引发或
加重抑郁症，所以应调节自
己的心态，保持乐观，经常参
加一些户外活动以增强体
质。多晒太阳，多听音乐。

传统医学十分重视阳光
对人体健康的作用，认为常
晒太阳能助发人体的阳气，

特别是在冬季，由于大自然
处于“阴盛阳衰”状态，人也
不例外，故冬天常晒太阳，更
能起到壮人阳气、温通经脉
的作用。从西医角度说，冬
季多晒太阳，可以补充维生
素 D，有利于人体对钙的吸
收；阳光能帮助合成 5-羟色
胺，有利于克服抑郁。

阳光防抑郁

小雪节气前后，由于天
气寒冷，三类疾病的发病率
较高。第一类是哮喘、肺炎、
慢性支气管炎等呼吸道感染
类疾病，这类疾病多与气温
不稳定、忽冷忽热导致身体
受凉有关；第二类是心血管

类疾病，多与气温骤降有关；
第三类是腹泻。每晚用热水
泡脚（患有不适合泡热水的
足部疾病者除外），用热水泡
脚能刺激足底穴位，提高机
体抗寒能力。

泡脚能抗寒

小雪已是初冬，天气较为
寒冷，起居要做好御寒保暖，防
止感冒的发生。平日可做干浴
按摩功，两手掌相互摩擦至热，
先在面部按摩 64次，用手指自

头顶前部至后部做梳头动作64
次，使头皮发热，然后用手掌搓
两脚心，各搓64下，最后搓到前
胸、腹背部，做干洗澡，搓热为
止。此方法适用于预防流感。

保暖防感冒

中医认为，人体的五脏肝、
心、脾、肺、肾，分别对应五行
木、火、土、金、水，而五行相对
应的季节是春、夏、长夏、秋、
冬。不同的季节所需要重点保
养的脏腑也就有所不同。四季
养生的原则是：春养肝，夏养
心，长夏养脾，秋养肺，冬季则
应当以保养肾脏为主。

说到养“肾”，一个既有效
又简捷的方法就是揉按“太溪

穴”。太溪穴位位于足内侧，内
踝后方与脚跟骨筋腱之间的凹
陷处，双侧对称。揉按“太溪
穴”最佳时间是在每天21时，一
次按30下。按的时候可以采用
正坐或平放足底的姿势。用手
指按揉，按揉时一定要有酸痛
的感觉，每天坚持按“太溪穴”
能够防治冬季气候引起的常见
病症。

养肾按太溪

这个节气里，北方开始供
暖，室内温暖如春，但穿着却是
厚衣加身，体内的热气散发不
出去，就容易生“内火”，也就是
人们常说的容易上火。经常听
说周围的人出现口腔溃疡，甚
至脸上的疙瘩也比平日里多
了，这些就是内火的表现。虽
然寒冷的日子里，人们喜欢吃
热乎乎的食物，但是过于麻辣

的食物最好不要吃，这会更助
长“内火”。建议大家可以多喝
点热汤，比如白菜豆腐汤、菠菜
豆腐汤、羊肉白萝卜汤等，既暖
和又能滋补津液。这个季节的
白菜、萝卜都是当季食物，富含
维生素及多种微量元素，而且，
白萝卜能清火降气、消食，非常
适合这个节气里食用。

少辛清内火

小雪节气要增强体质、
提高机体免疫力和抗寒能
力，还要保证充足的睡眠。
中医认为，冬季应该早睡晚
起，最好不要迟于 22 时休
息。如果超过凌晨 1时还不
休息，人的免疫力容易下降，
加之小雪节气后气温下降明
显，太晚休息更易生病。

另外，养生专家提醒，人

们之所以感觉身体发冷，多
是阳气不足。中医有“动则
生阳”的说法，因此建议中老
年人多做一些锻炼，如乒乓
球、羽毛球、跳绳等，不要太
剧烈，以免伤了气血。饭后
最好散散步，不要吃了饭就
躺下或坐下。对于有晨练习
惯的老年人来说，最好将锻
炼安排在日出后或者午后。

运动保睡眠

小雪养生小雪养生
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■黑芝麻红枣粥--男补肝肾女润肤
黑芝麻具有补肝肾、润五脏、益气力的作用，可用于治疗肝肾

精血不足所致的眩晕、须发早白、脱发、腰膝酸软、四肢乏力、五脏
虚损、皮燥发枯、肠燥便秘等病症，在乌发养颜方面的功效，更是
有口皆碑。黑芝麻红枣粥是小雪节气比较适合的养生食疗粥。

具体做法：粳米150克、黑芝麻20克、枣（干）25克、白砂糖30
克。黑芝麻下入锅中，用小火炒香，研成粉末，备用;粳米淘洗干
净，用冷水浸泡半小时，然后捞出沥干水分;红枣洗净去核;锅中加
入约1500毫升冷水，放入粳米和红枣后烧沸;然后改用小火熬煮，
待米粥烂熟;调入黑芝麻及白糖，再稍煮片刻，即可盛起食用。

■黑豆羊肉炖当归--补血养颜暖身心
黑豆蛋白质含量为 49.8%，相当于牛肉的 2倍多、鸡蛋的 3

倍、牛奶的16倍！黑豆的不饱和脂肪酸含量达80%，吸收率高达
95%以上，除能满足人体对脂肪的需要外，还有降低血中胆固醇
的作用。黑豆羊肉炖当归是一款非常适合小雪节气前后食用的
黑豆食疗方

具体做法：羊肉（瘦）1000克、黑豆100克、当归10克、桂圆10
克。先将黑豆洗净用2杯清水煮软;同时另一个锅煮已切薄片的
羊肉，同样用清水3杯，煮时要除去泡沫及肥油。将黑豆及羊肉
倒入炖盅内，加入当归，同时加入切碎的桂圆肉，隔水炖上3小时
即可。

■荸荠冰糖饮--抗菌退烧泻内火
荸荠皮色紫黑，肉质洁白，味甜多汁，清脆可口，自古有“地下

雪梨”之美誉，北方人则视它为“江南人参”。荸荠中蛋白质和碳
水化合物含量比较丰富，但热量却不是很高，很适合初冬食用。

中医认为，荸荠是寒性食物，有清泻内火的功效，对于发烧初
期的患者有较好的退烧作用，但高烧期间则不宜食用。幼儿吃一
些荸荠还能促进牙齿和骨骼的发育。

具体做法：荸荠150克、甘蔗150克、冰糖30克。削去荸荠和
甘蔗的外皮并洗净;入锅加入适量水和冰糖，煮至荸荠和甘蔗熟
透即可。

冬季养生须先养肾补
肾，而后的进补才有用。
但是，冬季要如何补肾养
肾呢？俗话说，药补不如
食补。现分享三款冬季养
生食谱，有滋补肝肾、补血
养颜、清泻内火等功效。

中医学强调天人合
一，隆冬腊月，天寒地冻，
万物收藏蛰存。在天为
寒，在脏为肾，肾是脏腑之
本、生命之源。天冷，人体
收敛潜藏，休养生息，应以
补肾为要。五食各应五
色，五色各有主味。

黑色食物主咸，入肾，
有固肾、补内、益气、延年
的功效，还有健齿、营发、
润肤、养颜的作用。天然
黑色食物不多，禽类如乌
骨鸡，水产有龟、鳖、黑鱼、
墨鱼，谷物像黑米、血糯
米、黑豆、黑芝麻，黑木耳、
香菇是菌类，海带、紫菜属
藻类，黑枣、乌梅为干果，
可选择进食。

小雪节气怎么“滋补”

黑芝麻红枣粥

黑豆羊肉炖当归

荸荠冰糖饮

对老人而言，保持积极心态对健康十分有
益，耶鲁大学公共卫生学院和加州大学伯克
利分校的研究人员发现，积极心态比运动更
能提升老年人健康水平。研究首次证实，下
意识地接触积极信息能促进身体健康，甚至
超过六个月运动带来的好处。

为了解衰老的心理认知模式对老年人身
心健康的影响，研究人员选择了平均年龄在
81岁的 100位老人为研究对象，进行分组对
照研究。其中一组受试者坐在电脑前，屏幕
中飞快闪过诸如“矍铄”、“创造力”等积极词
汇，它们出现的速度极快，已达到让这些词汇
在他们大脑中留下印象，却又不会被深刻记
住的程度。另一组受试者则没有接受任何积
极信息的测试。

结果显示，接受积极信息的人在心理和
生理方面都有进步。三周后，接受积极心理
暗示的老年人在行走、保持平衡等方面表现
更好。同时，他们积极的自我认知得到强化，
衰老的消极想法被削弱。

这一研究结果成功表明，引导性的潜意
识手段能改善老人的身体机能。潜移默化的
信息能够帮助人们改变社会强加给老年人的
消极认知模式。

好心态抗衰老

为了获得更多的营养，很多人选择吃葡
萄不吐皮，吃苹果不削皮，番茄、冬瓜带皮
炒。其实，火龙果皮也不该被丢弃，因为其中
含有非常珍贵的营养物质——花青素。

花青素是一种强力的抗氧化剂，强于胡
萝卜素 10倍以上，且能在人体血液中保存活
性 75小时。它能够保护人体免受有害物质
——自由基的损伤，有助预防多种与自由基
有关的疾病。花青素能够增强血管弹性，保
护动脉血管内壁，降低血压，抑制炎症和过
敏，改善关节的柔韧性，促进视网膜细胞中的
视紫质再生，改善视力，还具有抗辐射的作
用。总之，花青素从许多方面维护人体的健
康，为我们带来多种益处。

因此，在吃火龙果时，尽量不要丢弃内层
粉红色的果皮。可以用小刀刮下直接生吃，
或切成细条凉拌，榨汁食用也是不错的选
择。需要提醒的是，火龙果皮不宜沏茶、煮汤
或蒸炒，因为高温会导致花青素局部降解，降
低其营养价值。

火龙果皮也是宝

橘红是干燥后橘子的外层果皮，即橘皮
去掉内部白色部分后剩下的外层红色部分。
明代李时珍在《本草纲目》中记载“橘红佳品，
利气、化痰、止咳功倍于他药”。橘红辛、苦、
温，易于获得且效果较好，但并非人人适用。

橘红最常见的用途是化痰，以治疗风寒
咳嗽、痰多为主，现在也常用其治疗有喉咙发
痒、痰多症状的慢性支气管炎、哮喘等疾病。
很多止咳化痰名方，如杏苏散、止嗽散中都有
橘红。橘红丸、橘红痰咳液、橘红口服液、橘
红枇杷胶囊等中成药也在临床上用于化痰。

除了是一味化痰良药，橘红还兼有理气
健脾、消食醒酒、消油腻、解毒的功效，可用于
治疗呕吐、积食和饮酒过度引起的不适、长期
胃痛等，效果较好。橘红一般在汤剂中的用
量为3~10克，不同人群的具体用量应遵医嘱
调整。

由于橘红味辛，偏于发散、易耗气，同时
性偏温燥，易损伤津液，因此阴虚燥咳、痰中
带血、久咳气虚的患者一般不宜使用橘红及
含橘红的止咳化痰药。不对症或过量使用可
能引起恶心、呕吐、烦躁、精神不振等症状。
如果长期使用这类温燥药品，还易导致便秘。

需要注意的是，化橘红是柚的表皮，陈皮
是完整橘皮晒干后制成的，和橘红并非同种
药材，用法和用量与其有一定区别，建议遵医
嘱使用。

橘红化痰 要防便秘

小雪节气，天气由冷

转寒，应注意养护阳气、避

寒就温、注意头部、背部、

脚部的保暖；同时，由于小

雪时节气候比较干燥、人

体极易缺水，因此还要常

喝白开水，既保证机体的

生理需要，还可以起到利

尿排毒、防止血液黏稠的

功效。因此，小雪节气的

养生要格外注意外防湿

冷，内防燥热。


