
立冬，是二十四节气的第十九个节
气，冬季的第一个节气。意味着生气开始
闭蓄，万物进入休养、收藏状态。其气候
也由秋季少雨干燥向阴雨寒冻的冬季气
候渐变。立冬是我国民间非常重视的季
节节点之一，是享受丰收、休养生息的时
节，通过冬季的休养，期待来年生活的兴
旺如意。在古代社会，立冬乃“四时八
节”之一，在我国部分地区有祭祖、饮宴
等习俗。2023 年“立冬”节气时间为公
历 11月 8日。

立冬养生
滋益阴精，以肾为先

饮食方面：
从立冬开始，寒冷气候影响人体的

内分泌系统，以增加肌体的御寒能力，这
样就造成人体热量散失过多。因此，立冬
时节的营养应以增加热能为主。可适当
多吃瘦肉、鸡蛋、鱼类、乳类、豆类及富含
碳水化合物和脂肪的食物。初冬时节是
心血管病的高发期，此时要多吃清润甘
酸的食物，不宜多吃麻辣类的火锅。比如
饮食中适当多吃些醋，能起到软化血管、
预防心血管病的发生。

冬季的西北地区天气寒冷，进补宜
大温大热之品，如牛、羊、狗肉等；而长江
以南地区虽已入冬，但气温较西北地区
要温和得多，进补应以清补甘温之味，如
鸡、鸭、鱼类；地处高原山区，雨量较少且
气候偏燥的地带，则应以甘润生津之品
的果蔬、冰糖为宜。除此之外，还应因人
而异，因为食有谷肉果菜之分，人有男女
老幼之别，体质有虚实寒热之辨，本着人
体生长规律，中医养生原则，少年重养，
中年重调，老年重保，耋耄重延。故“冬
令进补”应根据实际情况有针对性地选
择清补、温补、小补、大补，万不可盲目
“进补”。

起居方面：
随着气温下降，冬天家里一般都会

门窗紧闭，导致室内空气不流通，在这样
的空间里呼吸会导致产生大量的二氧化
碳，而长时间处在这样的环境中，人体会
出现头晕，胸闷的问题，所以要多通风。
可以在每天清晨和晚上各开窗通风 20
分钟，保持室内空气新鲜，同时也要保持
合适的室内温度，避免室内外温差过大。
唐代医家孙思邈曾说：“冬月不宜清早
出夜深归，冒犯寒威。”中医讲究春发
夏长秋收冬藏，冬天应该是养精蓄锐的
季节。所以，冬天还要注意保证充足的睡
眠，这样有益于阳气潜藏，阴津蓄积。

情志方面：
中医讲究入冬后，情志要恬淡安静、

寡欲少求，这样可以使得神气内收，利于
养藏。冬季万物凋零，常会使人触景生情、
郁郁寡欢，因此遇到不顺心的事情时，要
学会调控不良情绪，对于抑郁心中的不良
情绪，可通过适当方式发泄出来，而改变
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、画画、练书法、欣赏
音乐等，这样可以消除冬季低落情绪，振
奋精神，保持心态平和。同时，要多晒太
阳。因为冬季天黑得早，光照时间短，也是
易使人产生抑郁情绪的一个原因。

立冬时节注意预防以下疾病：
脑卒中：
也就是俗称的中风，这是中老年人

的常见病、高发病，死亡率高、预后情况
也不理想，因此也是中老年人最惧怕的
疾病之一。进入冬季，脑卒中发病率会显
著上升，这主要与气温降低有关。进入冬
季，中老年人要做好防寒保暖工作，千万
不要贪凉，特别是高血压、冠心病等疾病
的患者，更要紧跟医嘱，按时服药，千万
不要擅自停药。

心梗：
当气温下降，人体会由于收到冷刺

激收缩血管，这时候容易导致心肌缺血
缺氧，部分人可能会出现心绞痛，如果不
及时救治，则还可能出现心肌梗塞，危及
生命，这种情况多见于老年人。进入冬
季，中老年人家中温度最好控制在
16-22℃，平时还可以根据医嘱，适当吃
一些降脂、溶栓、扩血管和防心肌缺氧的
药物，以免突发意外。

流感：
流感不是大病，但如果治疗不及时，

则可引发一系列严重的并发症，如肺炎、
哮喘、慢性支气管炎等。有数据显示，老
年人肺部感染死亡率达 36%，因此冬季
流感不得不防。建议老年人冬季在保暖
的前提下，可以适当进行一些耐寒锻炼，
同时还可以每天用冷水洗脸，热水泡脚，
提高自己的免疫力。

立冬·养生

冬天天气寒冷，寒与肾相应，最易伤
害肾的阳气。这对身体造成了两个伤害，
一是容易发生腰膝冷痛、易感风寒、夜尿
频多、阳痿遗精等疾病；另外，肾阳气虚
又伤及肾阴，肾阴不足，则咽干口燥，头
晕耳鸣疾病也随之而生。所以说冬天对
肾的保养十分重要。

泡脚活络：
经常泡脚能够刺激太冲、隐白、太

溪、涌泉以及踝关节以下各穴位，起到滋
补元气、壮腰强筋、调理脏腑、疏通经络，
可以防治各脏腑功能紊乱、消化不良、便
秘、脱发落发、耳鸣耳聋、头昏眼花、失
眠、关节麻木等症。因此民间有“睡前一
盆汤，赛过人参汤”的说法。

揉耳增肾阳：
对耳穴图上相应的“肾”的部位进

行针刺、埋豆、放血、按摩等刺激治疗形
式，可以起到强肾健身的作用。对于因肾
气不足所引起的失眠、头痛、头晕、记忆

力减退，经常搓揉按摩耳廓可以起到养
生保健作用。

灸助冬日：
中医认为，温补者，莫过于灸法，灸

者，乃艾之火攻，能壮人阳气，益人真阴。
具有通经活络、行气活血、祛湿逐寒、消
肿散结、回阳救逆、防病保健的功效。冬
季可以灸以下保健穴位：足三里、中脘、
关元、气海，还可以在肚脐里放些盐，艾
灸神阙穴，对补益元气十分重要。

温阳驱寒三九贴：
俗话说“冬练三九，夏练三伏”。

“温阳驱寒三九贴”是指在每年三九天
用中药外敷特定的穴位，达到祛除和预
防一些寒性疾病的一种传统外治疗法，
既能巩固夏日“冬病夏治”敷贴的效果，
还能控制疾病的发作，达到冬夏皆治。适
用于肺系疾病、脾胃疾病、骨关节病、虚
劳等病属虚、寒性的防治。

膏方进补：
膏方，是传统医学的精华。凡气血不

足、五脏亏损、体质虚弱或因外科术后、
产后以及大病、重病、慢性消耗性疾病恢
复期出现各种虚弱症状者，均可冬令进
补膏方，能有效促使虚弱者恢复健康，增
强体质，改善生活质量。

节气推荐食疗

羊肉暖胃汤：
组成：鲜羊肉 500 克，生姜 3片，花

椒 3克，砂仁 9克，食盐、味精少许。
制作方法：羊肉切大块，焯水后与生姜
片、花椒、砂仁一起放入锅中，加水 2000
毫升，大火烧开后，转小火炖 3 小时，加
入食盐调味即可食用。

功效：温中暖胃、散寒止痛。
黑芝麻粥：
组成：黑芝麻 25克，粳米 50克。
制作方法：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，
改用文火煮至成粥。

功效：补益肝肾、滋养五脏。
（长宁区华阳街道社区卫生服务中心）
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节气话养生———立冬

华阳·中医

近日，华阳街道社区卫生服务中心
微信公众号进行了改版升级。门诊预约、
化验报告查询、疫苗接种预约、老人体检
预约等各种线上服务，让居民的就医更
加便捷。特色诊疗，病房介绍，医学知识
科普，让居民一手就能掌握最新资讯。

关注公众号：
想要在微信公众号上完成服务预约

或者报告查询，首先要找到并关注微信
公众号！

方法一：在微信中搜索“长宁区华
阳街道社区卫生服务中心”，并点击关
注。

方法二：打开微信“扫一扫”，扫描
下方二维码关注“长宁区华阳街道社区
卫生服务中心”。

绑定就诊人：在关注公众号之后，点
击“中心首页”，在中间下方绿色图标的
“个人中心”内选择绑定本人或亲属就
诊卡，并填写相关个人信息。

温馨提示：我中心实名制就诊，请正
确填写就诊人信息。

特色诊疗预约：在首页点击“特色
诊疗”，即可跳转至“特色诊疗预约”界
面进行预约。您可以选择不同的专家和
专病进行本人预约或者替亲属预约。

门诊预约：在首页点击“门诊”，即
可跳转至“居民就医预约平台”界面进
行预约。您可以选择自己本人预约或者
替亲属预约。

化验报告查询：在完成“关注公众
号”和“绑定就诊卡”之后，您可以在
“首页”点击“化验报告查询”，查询您
近期的化验结果。

老人体检：在首页点击 “老人体
检”，即可跳转至“老人体检预约平台”
界面进行体检预约。

疫苗预约：在首页点击 “疫苗预
约”，即可跳转至“健康云 Pro”微信小
程序中“智慧接种”界面进行接种预约。

在全新改版的微信公众号里，您还
能浏览中心介绍、中心家庭医生工作室
介绍、病房介绍、医生及专家团队介绍等
诸多信息。有关中医养生、科普园地、家
医故事等诸多医学小知识满满干货，定
期更新。您可以从最新公告中了解更多
门诊安排及资讯。

（长宁区华阳街道社区卫生服务中心）
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微信公众号全新升级
让您一手掌握最新资讯


