                            冬季养生知识
• 中医学“天人相应”的观点 认为，人体也应该顺应自然 界的变化规律而避寒就温， 敛阳护阴，以合“养藏之 道”。
冬季养生的原则
• 《黄帝内经》：“冬三月，此为闭藏，水冰地 坼，勿扰乎阳，早卧晚起，必待日光，使志若 伏若匿，若有私意，若已有得，去寒就温，无 泄皮肤，使气亟夺，此冬气之应，养藏之道 也”。 • 冬季养生贵在养藏、固精、益肾。
“冬季养生” 的要领• 《内经》“冬三月,此谓闭藏” 。 • 养生之要：无扰乎阳、早卧晚起、使志 若伏若匿、去寒就温、无泄皮肤。

• 中医认为，春养肝， 夏养心，秋养肺，冬养肾，四季养脾胃。
 饮食
• 冬季饮食宜多温少寒，以保阴潜阳为指 导思想。
• 冬季气候寒冷，为了御寒保暖，人们应 该多食用一些具有温热性质的食物，而 少食用寒凉生冷食物。
温热性质的食物
• 素食：糯米、高粱米、栗子、大枣、核 桃仁、韭菜、小茴香、香菜、南瓜、生 姜、葱、大蒜、肉桂、辣椒、花椒、桂 圆、荔枝、木瓜、石榴、乌梅，等。 • 肉食：鳝鱼、鳙鱼、鲢鱼、鳟鱼、虾、 海参、鸡肉、羊肉、狗肉，等。

     体质不同 进补有别
• 寒性体质的人多手足不温、面色黄白、喜热食， 可适当食用姜、葱、橘子、鸡肉、牛肉、羊肉、 狗肉、酒等； • 热性体质的多手足温暖、面色红赤、喜冷食、 尿黄等，可适当食用白菜、西瓜、梨百合、葡 萄、萝卜、鸭肉、猪肉、甲鱼等。 • 对一般体质的人，冬季宜多食瘦肉、禽蛋、鱼 类、豆类等含优质蛋白的食品，以增加营养， 增强御寒能力。但须注意燥热之物应适可而止， 以免使内伏的阳气郁而化热。
• 冬季气候干燥寒冷，人体皮肤变得干燥，有的 出现便秘，其原因之一，就是饮水量减少，水 分只单纯地从食物中获得，达不到人体体液平 衡的要求。 • 如不另外补充，皮肤细胞因缺水而收缩，形成 皱纹，弹性降低；同时人体代谢所需的大量水 分不能满足，结肠内水分被吸收，便造成便秘。 • 所以要使肌肉柔软、皮肤滋润，冬季应多喝水， 多食蔬菜、水果等含多种维生素的食物，以防 皮肤皲裂。
• 冬季素食养生适合于喜欢素食或血脂高的人的食物。 • 有句谚语：冬吃萝卜夏吃姜，不劳医生开药方； 萝卜上了街，药铺不用开。虽有些夸张，却很 有道理。 • 萝卜有顺气消食，止咳化痰，除燥生津，散瘀 解毒、清凉止渴、利大便等功效。如用白萝卜 煎汤，可治伤风感冒；用萝卜、生姜、蜂蜜、 水煎服，治咳嗽、哮喘；用白萝卜汁和藕汁混 合服下，治吐血、便血等等，既简便，又有效。 • 其它如核桃、栗子、红薯、藕、木耳、胡麻等 物皆是有益的食品。
• 中老年脾胃虚弱的人， 早餐宜食粥，有利于 和中益胃生津。
• 如百合红枣糯米粥滋阴养胃，百合莲子粥润肺益肾，百合杏仁粥祛痰止咳 • 扁豆粥健脾和中，生姜粥御寒止呕，松仁粥润肺益肠，菊花粥明目养神， 山药粥健脾固肠，甘菊枸杞粥滋补肝肾…… • 可根据自己的实际情况来选择不同的粥食用， 方可使脏腑阴阳气血和谐，达到滋补身体之目 的。
• 传统养生学有“春夏养阳，秋冬养阴” 之说，冬季养阴补肾也是养生保健的重 要方法。 • 滋补肾阴也应注意选择偏于温性的补益中药，如熟地黄、制首乌、枸杞子等。 • 最好用药膳等药食结合的方式。
• 一些具有补益作用的中成药，具有携带 和服用方便的特点，也是冬季进补的较 好选择。 • 如肾阴虚者服用六味地黄丸，肾阳虚者 服用肾气丸、鹿茸膏，气血两虚者服用 十全大补丸等都有较好的进补作用。
冬季应多食哪些食品？
山药
• 特点是补而不滞，不 热不燥，不论男女老 幼、有病无病、体健 体弱，都适合食用。
核桃
• 能补肾固精、温肺定 喘，又能益气养血、 润燥润肠。
• 取核桃仁捣碎同粳米 同煮，有补肾、益肺、 润肠的功用。
栗子
• 有健脾养胃、补肾强 骨的作用。 • 栗子肉与粳米共煮， 有补肾强筋、健脾养 胃之功用。
百合
• 有补肺、润肺、清心 安神、消除疲劳和润 燥止咳的作用。
• 鲜百合、杏仁与粳米 同煮粥，加白糖适量 温服，能润肺止咳， 清心安神，用于病后 虚热，干咳劳咳。
红枣
• 滋阴润燥、益肺补气的 清补食品。与银耳、百 合、山药共同煨食，效 果更好。 • 用山药、苡仁、荸荠、 大枣、糯米同煮的红枣 糯米粥，放入适量白糖， 有健脾胃、益气血、利 湿止泻、生津止渴之功 效，适用于病后体弱及 贫血、营养不良、食欲 不振、慢性肠炎等患者 食用。
冬季进补应因人而异
• 人参、阿胶等高档的滋补品并非适合所有 的进补者，这类补品最好在医生的指导下 服用。
• 对于老年人和体质虚弱的人来说，要根据 身体情况确定进补方法，切勿盲目进补。 选择食品、药品前，可向专业医师咨询。
茶道养生 四季有别
 中医学主张：春饮花茶，夏 饮绿茶，秋饮青茶，冬饮红 茶。
冬季润燥自制茶
• 冬季可从一些方便自己煎煲的保健茶入 手。大多具有抗菌、消炎、解毒、抗病 毒、调节肌体免役功能等作用，但一定 要在饮用前分清疾病的阴阳属性，再结 合体质的寒热虚实，辨证地选择。
• 从大多数人适用的角度出发推荐几道保 健茶方，可对应参考选择。
清燥润肺茶
• 材料：麦冬15g，沙参15g，杏仁10g， 桑叶12g，百合20g，雪梨1个 • 功效：养阴清燥、润肺止咳 • 适用：干咳、口干、咽燥、尿黄、便干 等。 • 制法：1.头煎清水3碗煎至1碗； • 2.二煎清水2碗煎至半碗。 • 服用时间：每日1剂
冬花枇杷茶
• 材料：款冬花12g，枇杷叶15g，蜂蜜 适量 • 功效：清燥润肺、化痰止咳 • 制法：1.头煎清水3碗煎至1碗； • 2.二煎清水2碗煎至半碗。 • 服用时间：每日1剂
桑菊枇杷茶
• 材料：桑叶15g，菊花20g，枇杷叶 20g
• 功效：治疗及预防秋季感冒，疏散风热、 润肺止咳 • 制法：1.头煎清水3碗煎至1碗； • 2.二煎清水2碗煎至半碗。 • 服用时间：每日1剂
高血压“茶疗”十法
• 高血压是中老年人一种常见病，患者除 了应坚持药物治疗外，经常用中药泡茶 饮用也能起到很好的辅助治疗作用。
• 1.菊花茶：所有的菊花应为甘菊，其味不苦， 尤以苏杭一带所生的大白菊或小白菊最佳，每 次用3克左右泡茶饮用，每日3次;也可用菊花 加金银花、甘草同煎代茶饮用，其有平肝明目、 清热解毒之特效。对高血压、动脉硬化患者有 显著疗效。 • 2.山楂茶：山楂所含的成份可以助消化、扩张 血管、降低血糖、降低血压。同时经常饮用山 楂茶，对于治疗高血压具有明显的辅助疗效。 其饮用方法为，每天数次用鲜嫩山楂果1—2枚 泡茶饮用。
• 3.荷叶茶：中医实践表明，荷叶的浸剂 和煎剂具有扩张血管、清热解暑及降血 压之效。同时，荷叶还是减脂去肥之良 药。治疗高血压的饮用方法是：用鲜荷 叶半张洗净切碎，加适量的水，煮沸放 凉后代茶饮用。 • 4. 槐花茶：将槐树生长的花蕾摘下晾干 后，用开水浸泡后当茶饮用，每天饮用 数次，对高血压患者具有独特的治疗效 果。同时，槐花还有收缩血管、止血等 功效。
• 5.首乌茶：首乌具有降血脂，减少血栓形成之 功效。血脂增高者，常饮首乌茶疗效十分明显。 其制作方法为取制首乌20—30克，加水煎煮 30分钟后，待温凉后当茶饮用，每天一剂。 • 6.葛根茶：葛根具有改善脑部血液循环之效， 对因高血压引起的头痛、眩晕、耳鸣及腰酸腿 痛等症状有较好的缓解功效。经常饮用葛根茶 对治疗高血压具有明显的疗效，其制作方法为 将葛根洗净切成薄片，每天30克，加水煮沸后 当茶饮用。• 7.莲子心茶：所谓莲子心是指莲子中间青绿色 的胚芽，其味极苦，但却具有极好的降压去脂 之效。用莲心12克，开水冲泡后代茶饮用，每 天早晚各饮一次，除了能降低血压外，还有清 热、安神、强心之特效。 • 8.决明子茶：中药决明子具有降血压、降血脂、 清肝明目等功效。经常饮用决明子茶有治疗高 血压之特效。每天数次用15—20克决明子泡 水代茶饮用，不啻为治疗高血压、头晕目眩、 视物不清之妙品。• 9.桑寄生茶：中草药桑寄生为补肾补血要剂。 中医临床表明，用桑寄生煎汤代茶，对治疗高 血压具有明显的辅助疗效。桑寄生茶的制作方 法是，取桑寄生干品15克，煎煮15分钟后饮 用，每天早晚各一次。 • 10.玉米须茶：玉米须不仅具有很好的降血压 之功效，而且也具有止泻、止血、利尿和养胃 之疗效。泡茶饮用每天数次，每次25—30克。 在临床上应用玉米须治疗因肾炎引起的浮肿和 高血压的疗效尤为明显。
