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（本版综合）

立冬时节 调养进补有讲究

立冬，是冬季的第一节气，我国民间也习惯于以这一天作为冬天的开

始。中医学认为，这一节气的到来是阳气潜藏，阴气盛极，草木凋零，蛰

虫伏藏，万物活动趋向休止，以冬眠状态，养精蓄锐，为来春生机勃发作

准备。不过从立冬开始各类冬季病进入高发期，也是养生进补的最佳时

期，那么如何从立冬开始预防各类季节性疾病的复发，如何恰到好处的做

到冬季养生进补呢？

强调了“无扰乎阳，早卧
晚起，必待日光”也就是说，
在寒冷的冬季，不要因扰动
阳气而破坏人体阴阳转换的
生理机能。正如“冬时天地
气闭，血气伏藏，人不可作劳
汗出，发泄阳气。因此，早睡
晚起，日出而作，保证充足的
睡眠，有利于阳气潜藏，阴精
蓄积。而衣着的过少过薄、
室温过低即易感冒又耗阳
气。

反之，衣着过多过厚，室
温过高则腠理开泄，阳气不

得潜藏，寒邪易于侵入。中
医认为：“寒为阴邪，常伤阳
气”人体阳气好比天上的太
阳，赐予自然界光明于温暖，
失去阳光万物无法生存。同
样，人体如果没有阳气，将失
去新陈代谢的活力。所以，
立冬后的起居调养切记“养
藏”。

中医认为“寒为阴邪，常
伤阳气”，人体如果没有阳
气，将失去新陈代谢的活
力。而阳气对老年人来说
尤为重要。所以，立冬后的

起居调养切记“养藏”阳
气。

有很多人喜欢蒙头睡
觉，特别是冬季由于气温低，
更是有人喜欢将头、脸全都
埋进被子。在室内空气条件
有限的情况下，这样做会造
成氧气不足。蒙头睡觉的害
处还在于被子内通风不良、
空气污浊，人体不能进行正
常的气体交换，使被子内新
鲜氧气越来越少，二氧化碳
越积越多，易使人产生缺氧
症状。

＞＞ 起居注意早睡晚起

俗话说“药补不如食
补”。食补在冬季调养中尤
为重要。在饮食养生方面，
中医学认为应少食咸，多吃
点苦味的食物，道理是冬季
为肾经旺盛之时，而肾主
咸，心主苦。从医学五行理
论来说，咸胜苦，肾水克心
火。若咸味吃多了，就会使
本来就偏亢的肾水更亢，从
而使心阳的力量减弱，所以
应多食些苦味的食物，以助

心阳。
适合选择的食物包括芹

菜、莴笋、生菜、苦菊等，这些
苦味食物中含有氨基酸、维
生素、生物碱、微量元素等，
具有抗菌消炎、提神醒脑、消
除疲劳等多种医疗、保健功
能。

营养专家还介绍，中医
认为秋季进补适宜“平和”，
冬季进补适宜“封藏”。冬季
适宜食用以下食品：具有暖

性的肉食，如狗肉、牛肉、鸡
肉、羊肉、虾等；蔬菜有黄豆、
胡萝卜、韭菜、油菜、盖菜、香
菜等；水果有橘子、柚子等。

另外，冬季进补的另外
一个原则就是多饮水，多吃
些新鲜蔬菜、水果，少吃酸辣
等刺激性食物，少饮烈酒。
同时，冬天营养应以增加热
能为主，可适当多摄入富含
碳水化合物和脂肪的食物，
如坚果、米面制品等。

＞＞ 饮食应“少咸增苦”

立冬后，老年人由于生
理机能渐弱，抵御能力也随
之衰减，正是病邪乘虚而入
之时。因此，老年人要特别
注意环境的变化，及早防范，
以免殃及身心。专家提醒冬
季易发的疾病主要有：

中风 是老年人的常见
病、多发病，在寒冷的冬季更
易发生。老年人多有高血
压，一遇上寒冷天气，身体就
适应不了，血压便随之增高，
就有发生中风的危险。因
此，需要及早预防，切勿掉以
轻心。预防要做好几件事：
一要防寒保暖，留意天气的

变化，注意添衣保暖勿受凉；
二要适当补充营养，增强体
质；三要做好高血压、冠心病
和糖尿病等防治，已有此病
者要遵医嘱服药，不可擅自
停药。

心梗 心肌梗塞也是老
年人冬季的高发病。当人体
受冷刺激后，由于血管收缩，
导致心肌缺血缺氧，容易诱
发心绞痛，若措施不力，会发
生心肌梗塞死亡，这不是没
有先例的，不可不防。除了
重视防寒保暖外，室内温度
适宜控制在 18℃左右，外出
不宜过久，并注意防风保暖，

避免风寒交袭。平时可遵医
服用降脂、溶栓、扩血管和防
心肌缺氧的药物，以免突发
意外。

流感 老人冬季患感冒，
说起来不算什么大毛病，但
若治疗不及时，就容易诱发
多种危及生命的并发症，如
肺炎、肺心病、哮喘及慢性支
气管炎等。据报道，老年人
肺 部 感 染 的 死 亡 率 高 达
36%。故在寒冬季节，老年人
要注意加强耐寒锻炼，调理
好饮食，最好每天用冷水洗
脸，热水洗脚，以提高免疫
力，防止流感发生。

＞＞ 预防三类疾病

由于立冬后气温低、气压高
且天气干燥、人体的肌肉、肌腱
和韧带的弹力及伸展性均会降
低，肌肉的粘滞性也会相应增
强，从而造成身体发僵不灵活，
舒展性也随之大打折扣。因此在
立冬后进行体育锻炼时，应遵循
相应的养生准则，这样既能实现
防寒保暖和强身健体的目的，又
不会因锻炼不当而损害健康。

准则一：锻炼之前要充分热
身。由于人的身体在低温环境中
会发僵，锻炼前若不充分热身，
极易造成肌肉拉伤或关节损伤。
因此正式锻炼前应先进行徒手
操、轻器械练习等“预热”运
动，热身的强度以使身体发热并
微微出汗为宜。

准则二：锻炼时衣物的薄厚
要适当。立冬过后气温很低，
因此在运动前要穿厚实些的
衣服，在热身后再除去外衣；
锻炼结束后应尽快回到室内，不
要吹到冷风，及擦去汗水并更换
衣服，以防止冷热交替造成热量
散失而感冒。

准则三：锻炼时应适时调整
呼吸。由于冬天常有大风沙，因
此建议在锻炼时最好采用鼻腔呼
吸的方式，也可以采用鼻吸气、
口呼气的呼吸方式，但切记直接
用口吸气。这是因为鼻腔黏膜能
对吸进的空气起到加温的作用，
在一定程度上减轻了寒冷空气对
呼吸道的刺激；同时鼻毛亦可有
效阻挡细菌，堪称呼吸道的“保
护神”。

准则四：室内锻炼时应保持
空气流通。不少人习惯在冬天选
择室内锻炼，并把门窗紧闭，以
防止寒冷空气的入侵。但实际
上，这样很容易因缺氧而导致头
晕、恶心等症状。因此在室内锻
炼时切记保持空气的流通。

另外，当冬季温度很低时，在
户外使用健身器材最好避免直接
跟皮肤接触。有生活常识的人都
应该知道，在零摄氏度以下时，当
人体皮肤接触到冰冷的金属，很
可能造成皮肤与金属粘连，带来
伤害，所以在使用金属器械时，最
好戴上手套。从摩擦力等方面考
虑，在做双杠或脚蹬器等器械时，
最好戴上皮质手套或穿上胶底
鞋，以免脱手或滑倒。

锻炼坚持
“四准则”

在冬季，人体的代谢处
于相对缓慢的时期，因此，冬
季养生要注重于“藏”，藏
的意思是人在冬季要保持精
神安静。专家建议，遇到不
顺心的事情，要学会调控不
良情绪，对于抑郁心中的不

良情绪，可通过适当的方式
发泄出来，以保持心态平
和。

同时，要多晒太阳，因
为冬季天黑的早，光照时间
短，也是易使人产生抑郁情
绪的一个原因，因黑夜来临

时，人体大脑松果体的褪黑
激素分泌增强，能影响人的
情绪，而光照可抑制此激素
的分泌。

立冬后的养生应做到精
神安静，精神上要豁达乐观、
合理用脑、保持良好的心态。

＞＞ 保持安静与乐观的精神

俗话说“秋冬萝卜赛人参”，眼下正是“小
人参”上市的好季节。但鲜为人知的是，萝卜
各部分口感不同，吃法上也有所不同。

萝卜的顶部到3—5厘米处水分较少，质
地很硬，适宜切丝爆炒、做汤，也可以配羊肉
调馅，味道极佳。萝卜中段含糖量较多，甜度
较大，质地脆嫩，这个部位是整个萝卜口感最
好的，所以适合生吃，用中段拌沙拉、做凉菜
也都特别可口，另外也可以炒或做汤。萝卜
中段以下到尾部，含有较多的淀粉酶和芥子
油，味道辛辣，可以起到健胃消食的作用。如
果喜欢萝卜的辛辣味，可以选择生吃此段，或
者腌制成萝卜干。接受不了辛辣味的人可以
选择炒、炖汤或做馅等烹调方法，可减少其辛
辣味。萝卜种类繁多，每种萝卜都有很好的
食用和医疗价值，中国疾病预防控制中心营
养与食品安全所何丽建议，不妨每周来顿“萝
卜开会”是一个不错的选择。

●吃白萝卜可化痰
白萝卜含水分 90%以上，可促进胃肠蠕

动，促进大便排出。中医认为萝卜性凉，可化
痰清热。应提醒的是，白萝卜最好生吃或凉
拌，而且萝卜皮中矿物质和维生素的含量也
较高，食用时最好不要丢弃。

●吃胡萝卜能长个
胡萝卜中含有丰富的β胡萝卜素，在人

体内可以转化为维生素A，能有效改善眼睛
疲劳和眼睛干涩的问题。此外，这种物质还
是骨骼正常生长的必需物质，对促进婴幼儿
的发育具有重要意义。胡萝卜最好要熟吃，
由于它里边含有脂溶性维生素，生吃可造成
大部分胡萝卜素不能被人体吸收。因此最好
将胡萝卜切成块与肉类一起用高压锅炖食，
以提高胡萝卜素的吸收率。

●吃青萝卜可利尿
青萝卜上部甘甜少辣味，至尾部辣味渐

增，极耐贮藏。它性微凉、味甘、顺气利尿
的效果很好，是典型的生食品种，也称“水
果萝卜”。

●吃水萝卜补维C
水萝卜在夏天较多见，其中的维生素C

含量较高，是同等重量白萝卜的2倍，青萝卜
的 3倍。另外水萝卜含有丰富的膳食纤维，
可促进胃肠蠕动，有助于体内废物的排出，具
有利尿、消食等功效，并且有利于解酒。因为
水萝卜维生素C含量高，所以最好直接生吃。

●红心萝卜能减肥
这种萝卜所含热量较少，纤维素较多，吃

后易产生饱胀感，有助于减肥。它还富含花青
素，具有抗氧化功能。含有这种色素的蔬菜，
经酸渍后可使其颜色更加鲜红。红心萝卜最
好是凉拌食用，选购时也要挑水分多的。

不同萝卜功效各不同

牛蒡含有牛蒡甙、脂肪油、多种维生素，
能加速肠子蠕动，降低胆固醇和某些胆盐，
有降压作用，消减致癌物质，避免罹患高血
压、心脏病、心肌梗塞、中风等影响性功能的
疾病。而海带则富含碘质，有降压、降血脂、
保护甲状腺机能的作用，有助体内脂肪燃烧，
避免肥胖，并增加活力、亢奋精神。

在韩国，海带汤一直因为营养丰富、美
味而成为人们过生日时必喝的汤品，其实，
如果再加上些牛蒡，还能防治影响性功能的
疾病。

牛蒡含有牛蒡甙、脂肪油、多种维生
素，能加速肠子蠕动， 降低胆固醇和某些
胆盐，有降压作用，消减致癌物质，避免罹
患高血压、心脏病、心肌梗塞、中风等影响
性功能的疾病。而海带则富含碘质，有降
压、降血脂、保护甲状腺机能的作用，有助
体内脂肪燃烧，避免肥胖，并增加活力、亢
奋精神。

做此汤时，先准备好牛蒡500克，海带
结200克，胡萝卜1个，排骨500克，盐1小
匙。然后将牛蒡和胡萝卜削皮、洗净、切成
滚刀块，将牛蒡块泡水。海带结冲净、沥干
水。排骨放入沸水中氽烫、捞起。将所有材
料盛锅，加水至盖过材料，以大火煮开，转
小火慢炖 30分钟，加盐调味即成。此汤品
能帮助人体适量摄取蛋白质、脂肪及多种营
养成分。

牛蒡海带汤营养丰富


