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孟冬时节话养生
撰文 

马淑然

冬季是四季之一，介于秋春之间的季节。在

天文学上冬季是指从公历12月至来年3月，我国

是指从立冬到立春的3个月时间，也指农历“十

（孟冬）、十一（仲冬）、十二（季冬）”的3个月。

从气候学上讲，平均气温连续5天低于10℃算作

冬季。冬季一共有6个节气，包括立冬、小雪、大

雪、冬至、小寒、大寒。立冬在公历11月7或8日，

是二十四节气的第十九个节气，我国以立冬为冬

季的开始。立冬时太阳位于黄经225度。小雪是

二十四节气的第二十个节气，是公历11月22或23

日，太阳到达黄经240度，此时称为小雪节气。孟

冬时节，大地虽然降温，但尚未过于寒冷，此时阴

气上升，阳气下降，而致天地不通，阴阳不交，万

物失去生机，天地闭塞而转入严冬。此时该注意

养生御寒保暖了，那到底该如何做呢？让我来给

大家谈一谈吧。

陕原地坑院二十四节气图：立冬，“冬”有终止、藏匿的意思，河水结冰，大地结冻，若干动物也欲冬眠，人们开始关起门

来抵御寒冬  供图 / 董力男  FOTOE

立冬的气象特点与养生方法

立冬的气象特点

立冬，是二十四节气之一。立，建始也，表示

冬季自此开始。冬是终了的意思，有农作物收割

后要收藏起来的含义，动物也已藏起来准备冬

眠。如《月令七十二候集解》：“立，建始也；冬，

终也，万物收藏也。”因此，立冬不仅仅代表着

冬天的来临，确切地说，立冬是表示冬季开始，

万物收藏、规避寒冷的意思。《礼记·月令》云：

“（孟冬之月）立冬之日，天子亲帅三公、九卿、

诸侯、大夫，以迎冬于北郊。”说明古代先民非

常重视立冬节令的到来。我国传统上把立春、立

夏、立秋和立冬，合称为四立，皇帝在这一天都

会举办祭祀活动，来期待好的收成，五谷丰登，

国泰民安。立冬节气是冬季的第一个节气，刚好

是秋冬季的接力阶段，此时的冷空气带给我们

的天气感受，已不再是秋风送爽，而是冬天意义
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上的大风降温了。

立冬是反映季节变化的二十四节气之一，我

国古代将立冬分为三侯：初候，水始冻；二候，

地始冻；三侯，雉入 大 水为蜃。意思为立冬之

后，由于天气转凉，水开始结冰，地开始冻凝。

但是，虽然北半球获得的太阳辐射量越来越少，

由于此时地表下半年贮存的热量还有一定的剩

余，一般还不算太冷。此时，万物始成，河里的

蚌、海里的扇贝等贝壳类生物已经到了收获的

季节。蛤蚌扇贝多浮现，或隐或现，引得天上大

批鸟类飞下来叼食享用，因此有了“雉入大水为

蜃”的盛况。

立冬的养生方法

立冬后，寒风乍起，意味着今年的冬季正

式来临。草木凋零，蛰虫休眠，万物活动趋向休

止。人类虽没有冬眠之说，但民间却有立冬补冬

的习俗。东北人喜欢立冬游泳锻炼身体，南方有

热补习俗。北方还有立冬吃饺子的习俗，认为立

冬是秋冬季节之交，故“交”子之时的饺子不能

不吃。可见，这些都表明了人们早就有了立冬养

生的意识了。怎样养生才能安然度初冬呢？

立冬是进补的最佳时节，还是养精蓄锐的

关键时期，所以立冬养生应注意饮食调养、起居
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调养、运动调养、精神调养等4个方面。

饮食调养——富含营养

俗话说：药补不如食补。食补在冬季调养中

尤为重要。冬季气温过低，人体为了保持一定的

热量，就必须增加体内糖、脂肪和蛋白质的分解，

以产生更多的能量，来适应机体的需要，所以必

须多吃富含糖、脂肪、蛋白质和维生素的食物。同

时，天气寒冷也影响了人体的泌尿系统，会使排尿

增加，随尿排出的钠、钾、钙等无机盐也较多，因

此应多吃富含钠、钾、钙等无机盐的食物。

多吃蔬菜，适当增加动物内脏、瘦肉类、鱼

类、蛋类等食品，还可多吃鸡、甲鱼、羊肉、桂

圆、木耳等食品。这些食品不但味道鲜美，而且

富含蛋白质、脂肪、碳水化合物及钙、磷、铁等多

种营养成分，不仅能补充因冬季寒冷而消耗的

热量，还能益气养血补虚，这对身体虚弱的人尤

为适宜。同时，少辛增酸防疾病。初冬时节是心

血管病的高发期，这个时候要多吃清润甘酸的

食物，不宜多吃麻辣类的火锅。比如饮食中适当

多吃些醋，能起到软化血管的作用，从而预防心

血管病的发生。

中医有“冬吃萝卜夏吃姜，不劳医生开药

方”的说法，这是因为萝卜里边含有大量的水分

和维生素。我国传统医学认为，萝卜可以对肺部

和胃部进行调节，特别适宜消化不良和肝火过

旺的人群，还可以改善便秘。对于在冬季多发的

感冒和咽喉疼痛，萝卜也具有辅助治疗的功效。

起居调养——眠足身暖防寒邪

中医认为，“寒为阴邪，易伤阳气”。人体如

果没有阳气，将失去新陈代谢的能力，尤其对

老年人来说尤为重要，所以立冬后的起居调养

以“养藏”阳气为主。根据《素问·四气调神大

论》所云：冬季要“早卧晚起”，即人们要适当早

睡晚起。特别对于老年人来说，最好等太阳升

起、阳气生发时再起床，以保证充足的睡眠，这

样有利于阳气潜藏，阴精蓄积。穿衣方面则是太

厚太薄都不好，衣着过少过薄、室温过低，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。还要

注意不要熬夜，睡觉时盖好被子，防止感冒。

运动调养——运动总在日照时

冬季锻炼必不可少，适量的运动可增强身

体抵抗力以抵御寒邪入侵。冬天寒冷，人体四肢

较为僵硬，锻炼前热身活动至关重要。如伸展

肢体、慢跑等，使身体微微出汗后，再进行高强

度的健身运动。运动后要及时穿上衣服，以免着

凉。有心脑血管疾病的人应禁止剧烈运动，如打

球、快跑等。患有呼吸系统疾病的中老年人，应

“冬吃萝卜夏吃姜，不劳医生开药方”，充分说

明了萝卜对于人体健康的重要性
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避免寒冷的刺激，运动应在日照充足时，避开早

晚，以免受寒诱发疾病发作。

精神调养——凝神定气藏精神

在冬季，人体的代谢相对缓慢，因此，冬季

精神养生要注重“藏”，即保持精神安宁。遇到

不顺心的事情，要学会调控不良情绪。如果心中

烦闷，可通过适当的方式发泄出来，以保持心态

平和。多晒太阳，可以防治冬季抑郁。因为冬季

天黑得早，光照时间短，人体大脑松果体的褪黑

激素分泌增强，使人容易产生抑郁，而光照可抑

制此激素的分泌，从而减少抑郁的发生。

小雪的气象特点与养生方法

小雪的气象特点

小雪，是二十四节气中的第二十个。小雪节气

间，夜晚北斗七星的斗柄指向北偏西（相当钟面

上的上午十点钟）。每晚八点以后，您若到户外仰

观天象，可见北斗星西沉，而W形的仙后座升入

高空，它代替北斗星担当起寻找北极星的坐标任

务，为观星的人们导航。四边形的飞马座正临空，

冬季星空的标识——猎户座已在东方地平线探

上：冬季锻炼必不可少，适量的运动可增强身体抵抗力以抵御寒邪入侵  绘图 / 小四

下：�陕原地坑院二十四节气图：小雪，天空灰暗，大地阴晦，树枝一片光秃，天上雪花飞舞，农谚

有“小雪雪满天，来年必丰年”的说法  供图 / 董力男  FOTOE

头儿了。进入该节气，西北风在我国广大地区开

始成为常客，气温下降，逐渐降到0℃以下，但大

地尚未过于寒冷。虽开始降雪，但雪量不大，故称

小雪。《月令七十二候集解》曰：“10月中，雨下而

为寒气所薄，故凝而为雪，小者未盛之辞。”《群

芳谱》说：“小雪气寒而将雪矣，地寒未甚而雪未

大也。”均说明小雪是反映天气现象的节令。

我国古代将小雪分为三侯：一候，虹藏不
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见；二候，天气上升；三候，闭塞成冬。在季春之

时天空中有降雨，此时阳胜阴，所以可以见到彩

虹。而经过立冬进入小雪，此时不再有降雨，只

有降雪，因此，这里“一候，虹藏不见”是指由于

气温降低，北方以下雪为多，不再下雨，雨虹也

就看不见了，此为孟冬阴胜阳，故藏而不见。“二

候，天气上升”是指因阴气上升，阳气下降，导致

阴阳不交，天地不通，所以万物失去生机。“三

候，闭塞成冬”是指阳气下藏地中，阴气闭固而成

冬，此时天地闭塞而转入严寒的冬天。

小雪的养生方法

小雪节气是寒潮和强冷空气活动频率较高

的节气。进入该节气，我国广大地区开始常刮西

北风，气温下降，逐渐降到0℃以下，因此，小雪之

际，天寒地冻，人们该如何练好内功预防严寒呢？

多吃黑色温补食物

秋冬季节，天气干燥，温度较低，人体中寒气

旺盛，因此，在这个时节需要补充一些能够让我

们“热”起来的食物，像羊肉、牛肉这些温补的食

品是不错的选择。根据中医理论，用寒远寒，用

热远热，此时节适当食用温热食品，是符合冬季

养生原则的。而冬季属于五行的水，与冬季水通

应的是黑色食品和五脏之肾，因此，此时节多吃

黑色补肾的温补食品可以帮助人体安然度小雪。

黑色食品，包括黑木耳、黑芝麻、泥鳅、黄

鳝等，都是能够迅速补充身体热量的食物。而黑

米、黑大豆、黑芝麻、黑枣、黑木耳等，不仅可

以补养肾气，还可以抵抗寒冷，而且能够润肺生

津，具有特定的保健功能。同时，还有一些黑色

的鱼类可以帮助大家御寒，如鲤鱼可清汤煮、清

蒸、糖醋或煨。泥鳅肉质细嫩，营养价值很高，

还有抗菌消炎的作用。鳝鱼具有补虚损、除风

湿、强筋骨的功效，可清汤煮、清蒸或入药膳，

以肉为丸沸水清汆，外用捣敷或剖片贴敷。鲫鱼

可清汤煮、清蒸、煎或入药膳，入丸散剂，外用

捣敷等。甲鱼可炖煮或清炒，大补肾精气阴阳。

此外，从小雪开始可以多吃羊肉，它虽然不

是黑色的，但也能温补肾阳。不要过多食用燥

热的食物，比如过度煎炸、烘烤的食物，太多辣

椒、胡椒、花椒的食物，以及烈性白酒等。太多

的盐在冬季吃了也对身体不好，咸味入肾，可导

致肾水更寒，扰动心阳，所以冬季应该少吃盐，

以免损伤阳气，尤其是高血压病人更要谨慎。

注意养肾护精防冬寒

中医学认为，肾主藏精，肾主纳气，肾主骨，

齿为骨之余，因此冬天应养肾护精固齿御寒。

1.养肾精方法。肾“在液为唾”，冬日以舌

抵上腭，待唾液满口后，慢慢咽下，能够滋养肾

精。中医称此为“饮玉浆”。“肾者主蛰，封藏之

本”，因而，冬天切忌房事过度，工作、运动不可

过多出汗，以防止肾之阴精亏损。

2.固齿法。经常叩齿，用淡咸盐水刷牙，有

益肾、坚肾之功。大家不妨每日坚持做，则肾强

齿坚。

3.热水浴足法。肾之经脉起于足部，足心涌

泉穴为其主穴。冬夜睡前最好用热水泡脚，并按

揉脚心，可以温肾阳，防寒袭。

吃黑色补肾的温补食品可以帮助人体安然度小雪
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4 .暖背心日光浴法。冬天 人处于“阴盛阳

衰”的状态，宜进行“日光浴”，以助肾中阳气升

发。肾与膀胱，一脏一腑，互为表里。膀胱经脉

行于背部，寒邪入侵，首当其冲，故冬天应注意

背部保暖，着件棉或毛背心，以保肾阳。

常见病预防

冻疮

小雪时节前后，由于气温低和气候潮湿，容易

发生冻疮。冻疮指人体受寒邪侵袭所引起的全身

性或局部性损伤，表现为手、足、脸颊等暴露部位

出现充血性水肿红斑。温度升高时患处会感到瘙

痒，严重者会出现患处皮肤糜烂及溃疡等现象。

药膳疗法：黄芪当归瘦肉汤

材料：黄芪50克，当归20克，瘦猪肉350克，

料酒、盐、鸡精各适量。

制作：①当归、黄芪分别洗净，润透，切片；

猪瘦肉洗净，切丝。②锅内放入当归、黄芪、瘦

猪肉、料酒，加入适量水，大火烧沸，改小火煮

35分钟，加入盐、鸡精调味。

功效：疏通脉络、散除寒气、理气补血和清

热解毒。

预防措施

1.加强体育锻炼，以改善血液循环，经常搓

手、跺脚来活动手足。

2.注意保暖防寒，特别是注意局部保暖，出

门戴好围脖、手套和口罩。

3.尽量选择宽松的鞋子和袜子，以保持足部

血液循环的畅通。

4.受冻的部位切莫马上烘烤或用热水泡，以

防止患处溃烂。

肩周炎

肩周炎又称“五十肩”，随着电脑的普及，

很多人得肩周炎。中医认为，肩部受风受寒是导

致肩周炎发病的主要原因，所以肩周炎也被称为

“漏肩风”。小雪时节，气温降低，风寒湿邪易侵

入人体，导致血液凝固、筋膜拘急出现关节变僵

硬不灵活，从而使肩周炎发病率大大提高。在这

个时节，应该及时治疗和调养。

药膳疗法：川芎黄芪蒸鲫鱼

材料：川芎15克，黄芪30克，鲫鱼300克，料

酒、姜片、葱段、盐、味精、醋、酱、香油各适量。

制作：①川芎、黄芪润透，切片；鲫鱼处理干

净，用盐、味精、酱油、料酒、醋、葱段、姜片腌30分

钟。②加黄芪、川芎，大火蒸7分钟，淋香油即可。

功效：活血行气、祛风止痛。

预防措施

1.避免过度疲劳和汗出当风。

2.注意肩部保暖防寒，在阴雪天时，女士肩

部多围一条披肩，男士则多穿有护肩的衣服。睡

觉时尽量穿睡衣，不要把肩膀露在被子外面。

3.多进行一些体育锻炼和家务劳动，尤其是

肩部运动，保持身体灵活，但要防止肩关节扭伤。

4.可常对肩部和肘部穴位进行按摩，如肩井

穴、手三里穴等。

5.必要时进行浮针治疗。

 

朋友们，寒冷的冬天就要来临，您准备好防

寒的身心准备了吗？要做一个有“温度”的人，

就必须掌握冬季防寒防病的养生知识，进而可

以帮助家人和朋友，一起安然度过孟冬。

                           （责编  桑新华）

冬季是肩周炎的多发期，掌握防治方法很重要
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