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季冬时节话养生
撰文 

马淑然

过了仲冬（大雪和冬至），马上就进入季冬

（小寒和大寒）。小寒是二十四节气中的第二十三

个节气，时间是在公历1月5—7日之间，是干支历

子月的结束以及丑月的起始，太阳位于黄经285

度。对于中国而言，这时正值“三九”前后，据《月

令七十二候集解》记载：“十二月节，月初寒尚小，

故云，月半则大矣。”说明小寒标志着开始进入一

年中最寒冷的日子。大寒，是全年二十四节气中的

最后一个节气。每年公历1月20日前后，太阳到达

黄经300度时，即为大寒。据《授时通考·天时》引

《三礼义宗》:“大寒为中者，上形于小寒，故谓之

大……寒气之逆极，故谓大寒。”这时寒潮南下频

繁，是中国部分地区一年中的最冷时期，风大，低

温，地面积雪不化，呈现出冰天雪地、天寒地冻

的严寒景象。此时，要特别注意及早采取预防大

风降温、大雪等灾害性天气的措施，农业上要加

强牲畜和越冬作物的防寒防冻，人体也要防止冻

疮、心脑血管及呼吸系统疾病的突发。此时，御寒

陕原地坑院二十四节气图：小寒，气候开始寒冷。因为天气并非最冷，所以称之为小寒。过了小寒，就是一年中最冷的一个

月  供图 / 董力男  FOTOE

保暖对于保持身体健康至关重要，那到底该如何

做呢？我来给大家谈一谈。

小寒的气象特点与养生方法

小寒的气象特点

小寒标志着一年中最寒冷的日子开始到

来。小寒一过，马上就进入“出门冰上走”的

三九天了。中国古代将小寒分为三候：“一候雁

北乡，二候鹊始巢，三候雉始鸲。”“一候雁北

乡”是指小寒初始之时（头五日），大雁开始向

北迁移，这是因为，古人认为候鸟中大雁是顺阴

阳而迁移的，小寒之时，阳气已动，所以大雁开

始向北迁移。“二候鹊始巢”说明小寒二候之时

（第二个五日），北方到处可见到喜鹊，并且喜鹊

感觉到阳气萌动而开始筑巢。“三候雉始鸲”中，

“雉鸲”的雉为通称的“野鸡”，“鸲”为鸣叫之

意，雉在接近四九时会感阳气的生长而鸣叫，这
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是阳气渐长、阳气主动的原因使然。

小寒时节，北京的平均气温一般在-5℃上

下，极端最低温度在-15℃以下；我国东北部地

区，这时的平均气温在-30℃左右，极端最低气

温在-50℃以下，自然界呈现出一派冰雕玉琢

的景象。这时的江南地区平均气温一般在5℃上

下，虽然田野里仍是充满生机，但亦时有冷空气

南下，造成一定的危害。因此，一月份容易引发

多种寒邪导致的疾病，值得关注。

小寒的养生方法

俗话说，“小寒大寒，冷成冰团”。中医认为，

寒为阴邪，最寒冷的节气也是阴邪最盛的时期，从

饮食养生的角度讲，要特别注意在日常饮食中多

食用一些温热食物以补益身体，防御寒冷气候对

人体的侵袭。日常食物中属于热性的食物主要有

辣椒、肉桂、花椒、鳟鱼、酒等。属于温性的食物较

多，常见的水果类有：杏子、桃子、大枣、桂圆、荔

枝、木瓜、樱桃、石榴、乌梅；常见的干果类有：栗

子、核桃仁、杏仁；常见的肉类有：羊肉、猪肝、猪

肚、火腿、狗肉、鸡肉；常见的水产品有：鳝鱼、鳙

鱼、鲢鱼、虾、海参、淡菜、蚶；常见的蔬菜类有：

韭菜、茴香、香菜、荠菜、芦笋、芥菜、南瓜、生姜、

葱、大蒜、香椽、佛手；常见的谷物类有：糯米、高
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粱米、刀豆；常见的动物蛋白类有：羊乳、鹅蛋等。

特别要提出的是，小寒时节正是吃麻辣火锅、红

焖羊肉的好时节。下面介绍一下适合于小寒食用的

一汤、一粥以及小寒调养的注意事项。

小寒食养

1.仲景当归生姜羊肉汤

配料：当归15克，生姜30克，羊肉500克，黄

酒、调料适量。

制作：将羊肉洗净，切为碎块，加入当归、

生姜、黄酒及调料，炖煮1～2小时，食肉喝汤。

功效：温中补血、祛寒强身。

适应人群：神疲乏力、面色苍白、畏寒肢冷

等血虚及阳虚的人群。

此方是东汉时期医圣张仲景的方子，出自

《金匮要略》卷上。原方主治寒疝、腹中痛及

胁痛里急者；产后腹中绞痛，腹中寒疝，虚劳不

足。其中，羊肉肉嫩味羹，含有丰富的蛋白质、

脂肪、钙、磷、铁等成分，是滋补之佳品。其性味

甘，性温能养肝补虚，善治虚劳羸瘦、产后虚冷、

腹痛、寒疝。《千金要方》载本品“主暖中止痛，

利产妇”。当归补血调经，活血行滞，以增强羊肉

补虚温肝之力，使该汤既补血活血，又能止痛。

生姜温散，以助羊肉散寒暖胃，又可辟除羊肉之

膻味。合而为汤，温补肝血，散寒调经止痛。

2.羊肾板栗红参粥

配料：羊肾2只，红参3克，大米100克，板栗

30克，调料少许。

制作：将羊肾切开，剔去内部白筋，切为碎

末，红参打为碎末，大米洗净，板栗去壳，加入

适量水及调料，煮1小时后食用。

功效：益气壮阳、填精补髓。

适应人群：虚弱无力、腰膝酸软、畏寒怕

冷、耳聋耳鸣、性功能减退等肾阳不足的人群。

羊肾，又名羊腰子，是一种养生价值很高的

食材，具有补肾填精、健脑益智、促进发育、美

容养颜等功效。传统中医认为羊腰子有补肾益

精的作用，食用后可以辅助治疗肾虚劳损、阳痿

等男性疾病。现代科学认为，因其中含有丰富的

蛋白质、维生素、矿物质以及其他营养成分，对

于身体器官具有较强的补益作用。羊腰子里含有

大量的铁元素，众所周知，铁元素可以增加身体

内部红细胞的数量，而充足的红细胞可以给大

脑提供源源不断的氧气，从而提高大脑的工作

效率。

红参是一种中药，具有复脉固脱、大补元

气、益气摄血、强心、生津、健胃、镇静等多种功

效。人参根据加工方法大体分为红参和白参（生

晒参）两种。最初把生参加工成红参是出于长期

人参中的红参是冬季滋补佳品
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保存的目的，但是随着各项技术的发展，其两者

的区别逐渐显现出来。白参是直接将水参（生

参）干燥制成。红参是将水参（水分75%）或者白

参（水分12%），在一定的工艺条件下蒸制而成。

红参和白参在区别上不是很严格，但是在补虚这

一方面通常都认为红参要比白参强。长期服用红

参可以有效地提高人体免疫能力，防辐射，抗疲

劳，抵制肿瘤，调整人体内分泌系统。红参还能

安神补脑，经常性失眠、记忆力较差的朋友们可

以食用红参来缓解失眠。

板栗有“干果之王”的美称，又名栗子、大

栗、栗果，气味芳香，是一种健胃补肾的上等果

品。板栗中所含的丰富的不饱和脂肪酸与维生

素、矿物质，能防治高血压、冠心病、动脉硬化、

骨质疏松等疾病。栗子味甘，性温，入脾、胃、

肾经，具有养胃健脾、补肾强筋、活血止血之功

效。唐朝孙思邈认为板栗是“肾之果也，肾病宜

食之”。

小寒食养要“因人制宜”

小寒时节是“进补”的最佳时期，但进补并

非吃大量的滋补品就可以了，一定要“因人制

宜”，不可盲目进补。按照传统中医理论，滋补

陕原地坑院二十四节气图：大寒，俗话说“小寒大寒冷成一团”，风烈雪大，天寒

地冻。过了大寒，又迎来新的节气轮回  供图 / 董力男  FOTOE

分为四类，即补气、补血、补阴、补阳。如气虚体

质者（活动后冒虚汗、精神疲乏，妇人子宫脱垂

等）要补气，宜用红参、红枣、白术、北芪、淮山

药和五味子等。血虚体质者（心悸失眠、面色萎

黄、头昏眼花、嘴唇苍白、妇人月经量少且色淡

等）要补血，应用当归、熟地、白芍、阿胶和首

乌等。阴虚体质者（夜间盗汗午后低热、两颊潮

红、手足心热、妇人白带增多等）要补阴，宜用白

参、冬虫夏草、白木耳、沙参、天冬、鳖甲、龟板

等。阳虚体质者（手足冰凉、怕冷、腰酸、性机能

低下等）要补阳，可选用巴戟天、鹿茸、杜仲、肉

苁蓉等。如果您在冬季进补时遇到所谓“虚不

受补”的情况，说明您是虚实夹杂或寒热错杂体

质，则要咨询医生才可以辨证进补，千万别补错

了，犯了“虚虚实实之戒”。

小寒要积极锻炼

中医认为，人体内的血液，得温则易于流

动，得寒就容易停滞，所谓“血得热则行，得寒

则凝”。冬季寒冷，血液容易凝滞不通，从而诱发

心脏病、高血压、中风等症。因此，为了预防冬

季常见的心脑血管疾病，建议大家尤其是中老

年朋友要积极锻炼。民谚曰：“冬天动一动，少
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闹一场病；冬来懒一懒，多喝药一碗。”这说明

了冬季锻炼的重要性。在这干冷的日子里，宜多

进行户外的运动，如早晨太阳出来后的慢跑、跳

绳、踢毽等运动有助于增加身体热量，防止外邪

入侵和心脑血管疾病的发生等。

大寒的气象特点与养生方法

大寒的气象特点

大寒是一年中最后一个时令节气，也是一

年中最寒冷的节气。俗话说：“花木管时令，鸟

鸣报农时。”花草树木、鸟兽飞禽均按照季节

活动，因此，它们规律性的行动，被看作区分

时令节气的重要标志。中国古代将大寒分为三

候：“一候鸡乳，二候征鸟厉疾，三候水泽腹

坚。”“一候鸡乳”，是说大寒节气母鸡可以开

始孵小鸡了。“二候征鸟厉疾”，是说鹰隼之类的

征鸟，正处于捕食能力极强的状态中，盘旋于空

中到处寻找食物，以补充身体的能量来抵御严

寒。“三候水泽腹坚”，是说在一年的最后五天

内，水域中的冰一直冻到水中央，且最结实、最

厚，孩童们可以尽情在河上溜冰。这里需要提醒

溜冰的朋友们，日平均气温连续多日出现-5℃

以下天气方可进行，这种活动一般出现在黄河

以北地区，否则容易出现意外。此外，大寒出现

的花信风候为“一候瑞香，二候兰花，三候山矾

（生于江南一带）”。这些花卉亦可作为判断大

寒的重要标志。大寒节气，大气环流比较稳定。

同小寒一样，大寒也是表示天气寒冷程度的节

气。近代气象观测记录虽然表明，在我国部分地

区，大寒不如小寒冷，但是，在某些年份和沿海

少数地方，全年最低气温仍然会出现在大寒节

气内。

大寒的养生方法

保养肾精以藏为主

大寒是冬季六节气之一，此时天气寒冷已

极，故名大寒。大寒的养生，要着眼于保养肾

精之藏。冬三月是生机潜伏、万物蛰藏的时令，

此时人体的阴阳消长代谢也处于相当缓慢的时

候，中医认为肾应冬，所以应该以保养肾精为

主。《黄帝内经》云：“冬不藏精，春必病温”，

因此，此时应该早睡晚起，不要轻易扰动阳气。

凡事不要过度操劳，不要房劳过度，避免急躁发

怒，保持精神安静，把神藏于内不要暴露于外，

这样才有利于安度冬季的最后一个节气。

大寒宜吃的御寒食物

1.多食红色食物

中医认为五色入五脏，红色补心，而心主血

脉，藏神，与心脑血管疾病发病密切相关。冬季

寒冷容易诱发心脑血管疾病，因此，在严寒的冬

季大寒时节，我们应该多选择些可以生热、保

暖的红色食物。在冬天可多吃一些辛辣的食物，

如辣椒等，它们含有辣椒素、芳香性挥发油等物

上：枸杞搭配香甜的红枣、红糖是极佳的驱寒食品

下：冬季喝茶宜喝黑茶，如普洱茶
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质，有增强食欲、促进血液循环、驱寒抗冻的作

用，还能改善咳嗽、头痛等症状。红色食物不仅

能从视觉上吸引人，刺激食欲，而且从中医学角

度分析，这类食物还有非常好的驱寒解乏之功

效。更可贵的是，红色食物可以帮助我们增强自

信心、意志力，提神醒脑，补充活力。其中枸杞

搭配香甜的红枣、红糖是极佳的驱寒食品。上

述食材一起煮制，便有很好的益气补虚、健脾养

胃、养血的功效，很适宜由于气虚而导致手脚冰

凉的患者。

2.多饮温性的红茶、黑茶

大寒时节，人的新陈代谢减弱，各项生理活

动减慢，阳气内敛，体表阳气虚衰。对于平素怕

寒的人群，适当多喝些温性的红茶或黑茶可以

起到扶阳益气的作用，对身体御寒保暖非常有

利，而性寒的绿茶尽量少喝一些。

红茶性味甘温，种类繁多，主要有祁红、闵

红、川红、粤红等。红茶中蛋白质含量较高，具有

温阳暖腹的作用；红茶中黄酮类化合物含量丰

富，可以帮助人体消除自由基，杀菌抗酸，还能

预防心肌梗死。此外，红茶还有去油、清肠胃的

功效。冲泡红茶最好用沸水，并加盖保留香气。

红茶一天喝2～3次为宜。

黑茶色黑通肾，主要品种有边茶、普洱茶、湘

尖、老青茶和六堡茶等。和陈皮一样，黑茶也是越

陈越好。黑茶在存放时可产生近百种酶类，这使

它具有补气升阳、益肾降浊的作用，对肾炎、糖尿

病肾病有一定的辅助调养作用。黑茶还能帮助肠

胃消化肉食等脂肪含量较高的食物，并调整糖、

脂肪和水的代谢，因此，大寒时节饮用非常适宜。

在饮用黑茶时应该注意，由于黑茶为发酵茶，冲泡

时第一杯水应倒掉，不宜饮用。黑茶一天饮用2～3

次为宜。

大寒进补要注意调脾胃

我们的身体既要抵抗严寒，又要蓄存能量

为即将到来的春天做准备。大寒时节人们喜欢

进补肥甘厚腻，殊不知由于天寒地冻，容易伤阳

气，导致脾胃消化吸收功能减弱，易出现消化不

良情况。在这里，必须提醒大家冬季进补一定要

注意脾胃调养。

1.调养脾气

脾在我们体内起着非常重要的作用，它主

运化、主统血，输布水谷精微，为气血生化之

源，其他各脏器都需要靠脾脏来滋养。只有脾功

能正常，我们的各个脏器组织才能有充足的营

养来维持正常运化。脾胃健康对饮食的重要性

早在《黄帝内经》中就有记载：“脾胃者，仓廪

之官，五味出焉。”由于脾胃系统对于我们饮食

的重要性，以及它对水谷精微应用的优先性，

我们在饮食保健活动中要率先考虑到对脾胃的

调养。这就是为什么进行食疗时，要先食用健

脾、护胃、益气的食物以调养脾胃，使之运化健

旺，然后再食用食疗的食物。可用于调补脾胃之

气的食物有莲子、山药、黄豆等，药物有人参、

白术等。

2.调养脾津

中医认为，脾为后天之本，肾为先天之本。

脾在液为涎，肾在液为唾。涎是口津中比较清稀

的部分，为腮腺所分泌的液体。唾是口津中比较

黏稠的部分，是颌下腺、舌下腺分泌的液体。大

寒时节老年人养生的关键在于调养脾胃和肾。为

了取得更好的效果，我们可以采用被历代医家

所推崇的“饮玉浆”即“吞津养生法”。所谓“吞

津”，就是指吞咽唾液，即舌抵上颚，闭口，待唾

液满盈后下咽。我们古代的养生学家把唾液放

在了和精、血同样重要的地位，认为这三者都是

生命的物质基础，并称唾液为“金津玉液”。《黄

帝内经》记载：“脾归涎，肾归唾。”李时珍则说：

“唾精，乃人之精气所化。”因此，在大寒时节

注意吞津养生可以有效地保养肾精和脾津，对

于促进后天养先天有积极的帮助。

朋友们，寒冷的小寒、大寒就要来临，您准

备好跨越寒冷巅峰的身心准备了吗？别忘了，冬

季养好藏，肾精足方可保健康；冬季调好脾，气

血足方可寿绵长！

（责编  桑新华）
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