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冬季的饮食调养要遵循
!

虚者

补之
"

寒者温之
#

的原则
$

冬令进补

是国人的习俗
"

那么立冬以后我们

该怎样注意饮食养生呢
%

HIJK

立冬以后
"

在日常起居方面建

议早睡晚起
"

让睡眠的时间长一点
"

这个时候可以养阴经
"

促进体力的

恢复
$

最好是等到太阳出来以后再

起床活动
$

运动前要做准备活动
"

运

动量逐渐增加
"

避免在严寒
&

大雪中

锻炼
$
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每日凌晨
!

时至早
"

时
"

正坐
"

左手按住膝盖
"

右手搭在

左肘上
#

上身左右扭转回顾
"

接着双

手交换方位
"

各做
!

次至
$

次
"

然后

牙齿叩动
!%

次
"

调息吐纳
"

津液咽

入丹田
&

次
$

&'()%

胸胁积滞
"

虚劳邪

毒
"

腰痛不可俯仰
"

胸满
"

呕逆
"

食

滞
"

头痛
"

耳聋
"

面颊肿
"

肝逆面青
"

目赤肿痛
"

两胁下痛
"

四肢满闷
"

眩

晕
"

目痛等疾
$
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撮口
"

唇出音
$

呼气

读吹字
"

足五趾抓地
"

足心空起
"

两

臀自体侧提起
"

绕长强
&

肾俞向前划

弧并经体前抬至与锁骨水平
"

两臂

撑圆如抱球
"

两手指尖相对
$

身体下

蹲
"

两臂随之下落
"

呼气尽时两手落

于膝盖上部
$

下蹲时要做到身体正

直
$

呼气尽
"

随吸气之势慢慢站起
"

两臂自然下落垂于身体两侧
"

共做
%

次
"

然后调息收功
$

&'*)+

腰膝酸软
&

盗汗遗

精
&

阳痿
&

早泄
&

子宫虚寒等肾经疾

患
$
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双腿并拢站立
"

双臂

自然垂下
"

两掌心贴近股骨外侧
"

中

指指尖紧贴风市穴
'

拔顶
"

舌抵上

腭
"

心中除杂念
$

两手掌相搓
%'

次
$

手热后两手绕胯贴于后背
"

两手内

劳宫对肾俞穴
"

两手同时上下摩擦

%'

次
(

,-,./,0

)

$

然后身体往

前俯
"

两臂伸直向下
"

两手好像在井

台边往上提水
"

左手上提时
"

左腰和

左胯随着上提
'

右手上提时
"

右腰右

胯也随着上提
$

左右手各上提
%'

次
"

每天早晚各做一遍
$
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肾虚肾寒
$
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自然站立
"

双脚分开

与肩同宽
"

双臂自然下垂
"

掌心朝

内
"

中指指尖紧贴风市穴
"

拔顶
"

舌

抵上腭
"

提肛
"

心中除杂念
$

全身自

然放松
"

两手心向下侧平举至与肩

平
"

掌心转向前
"

两手由侧平向前合

至身前向下
'$

度
"

两掌相合摩擦
!%

次
$

然后两手转向背后
"

两内劳宫贴

肾命穴上
"

两手同时上下摩擦
!%

次
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掌心翻转向外
"

半握拳
"

指尖不接触掌心
"

外劳宫贴

肾命穴
"

站
+,

分钟
$
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肾虚
$
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仰卧床上
"

全身放

松
"

将被子盖到脖子处
"

用两手抓住

被子头
"

意想肛脐下小腹处有气
"

做

顺时针转
!%

圈
"

逆时针转
!%

圈
"

然

后深吸一口气送至腹部
"

闭气
"

将头

往被子里缩
"

缩到最大限度时
"

轻轻

将头伸出被子外
"

慢慢呼气
"

一吸一

呼为一次
"

共做
+'

次
$
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便秘
&

数日不大便

者
$
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常用的补益中药有
(

补气类的
"

如人参黄芪
&

党参
&

白术等
"

适用于

气虚不足
"

面色白
"

气短乏力
"

脾虚

泄泻之人
'

养阴补血类的
"

如生地
&

阿胶
&

当归
&

枸杞等
"

适用于面白无

华
"

头晕心悸
"

口唇苍白
"

血红蛋白

偏低
"

妇女月经量少等症状之人
$

鹿

茸也是冬令的常用补品
"

适用于平

素阳虚怕冷
"

四肢不温
"

腰酸多尿
"

或男子阳痿等患者服用
$

值得指出的是
"

补药也不是随

便可用的
"

根据气虚
&

血虚
&

阳虚
&

阴

虚等不同症状分别选用有针对性的

补益药
"

才能收到良好的效果
$

如人

参具有大补元气
&

强心
&

生津止渴
&

安神等功效
"

气虚病人表现为体力

衰弱
"

四肢无力
"

精神疲乏
"

心慌气

短
"

或年老体弱
"

或工作过度劳累后

周身无力
"

或慢性病引起的头晕无

力等症
"

均可服用
$

又如阿胶具有滋

阴养血的作用
"

对血虚的人尤为适

宜
$

虚啥补啥
"

各人都应根据自己的

身体状况选用
"

使补得其所
"

补而受

益
$
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俗话说
()

药补不如食补
$ *

食补

在冬季养生中尤为重要
$

下面
"

推荐

几款食疗方
(
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黑芝麻
+$

克
&

粳米
$,

克
$

3$+

黑芝麻炒熟研末备用
"

粳

米洗净与黑芝麻入锅同煮
"

旺火煮

沸后
"

改文火煮成粥
$
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冬虫夏草
$

枚
&

老雄鸭
-

只
&

黄酒
&

生姜
&

葱白
&

食盐各适量
$

3$+

老鸭去毛
&

内脏
"

冲洗干

净
"

放入水锅中煮开至水中起沫捞

出
"

将鸭头顺颈劈开
"

放入冬虫夏

草
"

用线扎好
"

放入大钵中
"

加黄酒
&

生姜
&

葱白
&

食盐
&

清水适量
"

再将大

钵放入锅中
"

隔水蒸约
+

小时鸭熟

即可
.
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肉苁蓉
!,

克
"

羊肉
-$,

克
/+,,

克
"

大米适量
"

食盐
&

味精各

少许
$

3$%

羊肉洗净切片
"

放锅中加

水煮熟
"

加大米
&

苁蓉共同煮粥
"

以

食盐
&

味精调味服食
$
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带鱼
$,,

克
"

姜
+

片
"

葱
-

根切段
"

蒜茸
0

勺
"

糖及醋各
'

勺
"

水

! ! '

杯
"

生粉
0

勺
"

酒
-

勺
$

3$%

-"

将带鱼冲洗干净
"

抹干

水分
"

切块
"

用少许盐
&

酒稍腌
"

扑上

生粉
'

+"

烧锅下油
"

将带鱼放入油锅

内炸约
-,

分钟至金黄色
"

外焦内软

时捞出
"

沥干油分
"

装盘
'

!"

下油爆香

蒜茸
&

姜片及葱段
"

再倒入糖醋料煮

开
"

趁热将糖醋汁淋在鱼身上
$
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冬季阴气日盛而至极
"

在冬季

要顺应自然的变化
"

精神情致要安

静自如
"

恬淡无求
"

使神气内收
$

由

于冬季木枯草衰
&

万物凋零
"

常会使

人触景生情
&

抑郁不欢
"

改变这种不

良情绪的最好方法就是多参加娱乐

活动
"

如跳舞
&

弈棋
&

绘画
&

练书法
&

欣赏音乐
&

访亲会友等
"

这样可以消

除冬季低落情绪
"

振奋精神
"

激起人

们对生活的热情和向往
$
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