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广东省中医院珠海医院治未病中心主任医师
成杰辉2021年在医院公众号刊文中表示，在此时
节中医养生当以防风御寒为主，并配合通阳调肝以
顺应阳气初升之势。

1.穿衣灵活一些
大寒时值“四九”“五九”之间，处于季节更替的

阶段，气候常不稳定。冷空气较频繁，是心脑血管
疾病、慢性呼吸系统疾病的高发时期，尤其老年人
需提高警惕，要时刻注意防寒保暖。

自“五九”开始，天气开始有变暖的趋势，万物
逐渐呈现出复苏状态。此时气候时冷时暖、变化多
端，因而衣着要随着气温变化而灵活增减，切忌气
温稍稍上升则减衣过快，围巾、外套等保暖衣物应
时时备在身旁，以应对突然的气温下降。

2.体弱者少出门
年老体弱之人于清晨及夜晚气温较低时段应

尽量减少出门，避免风寒猝然来袭。
3.出门前喝热水
若室内外温差较大，外出前可喝些热饮如热牛

奶、热水等暖身，并应做好保暖措施，尤其注意保护
头面部、颈项部、手足部等裸露在外的部位。

4.做好腿部保暖，戴好腰围护膝
冬季预防寒冷侵袭至关重要，尤其是膝盖和双

脚。俗话说“寒从脚起，冷从腿来”，人的腿脚一冷，
全身皆冷。因此脚部保暖很重要。尤其是年长者
外出还可戴上腰围、护膝等，以防风寒侵袭腰膝导
致“老寒腿”发作。

入睡前以热水泡泡脚，能使血管扩张，血流加
快，改善睡眠质量，对保健养生都有积极意义。特
别是那些深夜还在上网或伏案工作的人，睡觉之前
用热水泡脚，缓解疲劳，预防寒冷的效果更明显。

5.定时开窗通风
冬天许多人有关门关窗的习惯，尤其室内常开

暖气的家庭，更要注意开窗通风。一般每天开窗通
风换气4至5次，每次至少20分钟，当室外风大或
气温较低时，开窗时间可稍缩短，若室外无风或气
温较暖和，则建议不要紧闭门窗。

6.吃点辛味食物
大寒时节是风寒感冒的高发时期，味辛性温的

食物能起到通阳祛寒、暖中除湿的效果。比如：
生姜有辛温散寒、温中止呕的作用，对风寒束

表兼有胃肠不适症状的感冒效果尤佳；葱又叫“肺
之菜”，有宣通上下之阳气、辛温开窍、疏通三焦、发
汗解肌的作用；香菜、苏叶、花椒等都是味辛性温的
药食两用之品，对预防或改善风寒感冒症状均有一
定的作用。

7.按摩风池风府
大寒节气穴位养生以“预防疫病”为原则，推荐

养生穴位为风池穴和风府穴。
风池穴位于后颈部，后头骨下，两条大筋外缘

陷窝中，相当于耳垂平齐。主治头痛、头晕、伤风感
冒、目赤肿痛、迎风流泪、耳鸣、耳聋、落枕、神经衰
弱等。

风府穴在颈部，当后发际正中直上1寸。主治
头痛、项强、眩晕、咽喉肿痛、失音等。

8.锻炼不宜大汗
寒邪最易损伤人体心肾阳气，大寒节气养生仍然

要顺应“冬季闭藏”的特性，“藏”就是不能过分消耗。
宜早睡晚起，太阳出来后再起床活动。宜选择

轻松平缓、活动量不大的锻炼，如太极拳、八段锦
等。注意避寒，要在日出后才开始锻炼。做好热
身，运动不宜大汗淋漓。锻炼后要及时穿衣保暖。

1月20日是二十
四 节 气 中 的 大 寒 节
气。进入大寒时节，寒
潮南下频繁，是一年中
的最寒冷时节。民谚
云，“小寒大寒，无风自
寒”“小寒大寒，冷成一
团”。

那么大寒时节饮
食起居该注意些啥？
如何养生？又该注意
防治哪些疾病呢？本
期一起来看看。
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大寒
一年中最寒冷的节气
大寒，是二十四节气中最后一个节气，也

预示着冬季即将结束。今年大寒为1月20
日。大寒理论上是一年中最寒冷的节气，古
书记载：“寒气之逆极，故谓大寒。”

一般来说这时寒潮南下频繁，风大、低
温、地面积雪不化，大部分地区呈现冰天雪
地、天寒地冻的严寒景象。此时大自然阴气
渐渐衰落，阳气刚要萌生，人体脏腑均处于寒
凉状态。

大寒属于“四九”和“五九”间，仍处于严
寒时期，降水稀少，气候干燥，常有寒潮、大风
天气。对体虚年老之人，若稍不留意容易使
旧病复发或添增新病。

大寒节气
要防好5种疾病
广东省中医院治未病中心主任医师林嬿

钊2020年在医院公众号刊文中表示，大寒
节气养生要注意预防以下疾病。

1.咽炎、鼻炎、感冒、肺炎
呼吸系统疾病是寒冬季节的常见病、多

发病。咽炎、鼻炎、感冒等容易出现，严重的
可能导致肺炎及肺心病、哮喘及慢性支气管
炎等发作。体质虚寒者、各种慢性病患者、年
老体弱者尤甚。

对策：在大寒节气要注意防寒保暖，尤其
要重视对头颈部、胸腹部、腰背后和四肢等容
易受寒部位的呵护。适当锻炼以增强身体抵
抗力，防止疾病发生。

2.胃肠病
寒冬季节，人体受寒冷刺激后胃肠易发

生痉挛性收缩，有胃肠疾病的人容易旧病复
发。同时因天气寒冷，人们多爱进补，大吃大
喝也容易伤脾胃。所以此时更应注意保养脾
胃，防止消化系统疾病的发生。

对策：饮食上三餐定时，不暴饮暴食；少
食寒凉，勿过辛热，慎吃香辣油炸肥腻食物；
多进食容易消化的食物。同时要注意腹部保
暖，可多做腹部按摩，必要时外敷热水袋或中
药热敷包。

3.中风、心梗
寒冷节气是中风、心梗等疾病的发病高

峰期。要做好心脑血管疾病的预防。
对策：注意防寒保暖，适当加强体育锻炼

以促进气血畅和；睡前可用热水或生姜、艾
叶、花椒、当归等中药煮水泡脚，可起到驱寒
散湿、活血通络之效。

4.皮肤病、关节病、腰椎病
由于大寒节后气候影响，各种皮肤病容

易诱发；另外，关节病、腰椎病也容易发作。
对策：预防这几类疾病，保暖及饮食运动

的调养同样重要。
5.情绪疾病
大寒最为寒冷，人的阳气偏弱，情绪也会

跟着低落。特别是本来就有些抑郁情绪或是
平时工作压力较大的人，这段时间就更容易
进入不良情绪的敏感期。

对策：大寒节气不能太过劳费心神，平和
心态，平稳情绪。通过适宜的活动、娱乐放松
使心神旺盛、气机通畅。

大寒养生记住8个要点

大寒是二十四节气中的最后一个节气，亦是公认的进补好时节。大寒正
是一个由冬到春的过渡时期，饮食起居应随之“转轨”。养生饮食宜减咸增苦
以养心气，宜热食，防止损害脾胃阳气，但燥热之物不可多吃。饮食上应首选
温补类食物，比如鸡肉、羊肉、牛肉等，其次可选一些平补类的食物，比如莲
子、芡实、苡仁、赤豆、大枣、银耳等。

冬季喝粥对身体也是很有好处的，不但能起到保健作用，还可祛病养
生。营养专家提倡，晨起服热粥，晚餐宜节食，以养胃气。特别是羊肉粥、八
宝粥、糯米红枣百合粥、小米牛奶冰糖粥等最适宜。

?芪杞炖子鸡
原料：童子鸡1只(约500克)、黄芪30克、枸杞子30克、白术10克，调

料适量。
做法：将童子鸡洗净，切为小块，加入诸补益中药和葱姜蒜盐酒等调料，

用文火慢炖1小时，食肉喝汤。
功效：有补中益气、滋阴助阳、增强机体抗病能力的作用。
?山药红枣桂圆汤
原料：红枣8粒，山药100克左右，桂圆肉若干，白砂糖少许。
做法：将洗干净的红枣提前泡软，山药去皮后切成小块，然后把二者一起

放进水中烧开，直到煮得软烂为止。这时，再向锅中加入桂圆肉和半勺砂
糖。煮开，待桂圆肉软烂后即可关火食用。

功效：有补血益气、温阳健脾的作用。

大寒养生膳食推荐

（来源：《健康时报》、“健康舟山”公众号）
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