
三大攻略
助您通关寒冬

攻略一：“冬练三九”室内慢跑
人在三九天里阳气虚弱，心肺

负担不小，因此中老年人在最冷的
时候不要外出，在家里做一些简单
运动就可以，如在室内慢跑、做体操
等。如果气温有所回升，人们可以根
据个人情况选择室外锻炼，时间最
好是下午三点到四点，但阴天、雪
天、大风天不要外出。

攻略二：一早一晚补阳气
三九天里阳虚的人会很多。怕

冷、手脚发凉、爱拉肚子、胃疼、痛经
的人都可能属于阳虚，阳虚就要补
阳。

补阳可以用这几个办法。早上，
人们可以面向东方做深呼吸。这样
阳气可以从“劳宫穴”进入人体，直
接养我们的心肺；傍晚太阳快落山
的时候，人们要背对夕阳，让阳气从

“脑户穴”进入人体，直接养我们的
肾。此外，人们还可以多吃些鸡肉
汤、牛羊肉汤、猪肉汤以及黄鳝、韭
菜等等。

攻略三：做任何事情都要“慢半
拍”

慢节奏的生活有助于保存肾
精、阳气；现代人的快节奏生活则会
耗散阳气。因此三九天里，人们可以
采取静养生、慢养生的方法来强身。

为此，大家可以找时间静坐凝
神，不看刺激性的新闻或影视作品，
平时尽量保持稳定情绪；大家的肢
体动作应尽量慢一些，呼吸的频率
要慢，走路的速度要慢，说话的语速
也要慢，这样对养生很有好处。
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想想要要温温暖暖过过寒寒冬冬须须面面面面俱俱到到
俗话说，“三九四九冰上走”那么，在这段最冷的时期我们应该如何养生呢?怎么样才能度过这寒冷的冬

天呢?冬季是个寒冷的季节，人体总要去调节自己去适应这样的气候，所以也就涉及到冬季的养生。

穿：冬季戴棉帽，如同穿棉袄

寒冬，人们穿上了厚厚的
服装，热量就主要从头、手等
暴露部位散失。

据测试，处于静止状态下

不戴帽的人，从其头部散失的
热量是很多的。在环境气温为
15℃时，从头部散失的热量占
人体的总散热量的30%，4℃时

占60%，-15℃时占75%。由此可
见，头部的保暖与人体的热平
衡有着十分密切的关系。

正如俗话所说：“冬季戴

棉帽，如同穿棉袄。”冬季戴帽
应特别注重帽子能护住耳朵，
儿童外出更应注意随时戴帽
子。

吃：三九补一冬，来年无病痛

冬令进补在我国历史悠
久。古人认为，冬季是生机潜
伏 、阳 气 内 藏 的 季 节 ，是 保
养、积蓄能量的最佳时机，应

讲究养藏之道，适时进补，可
以 增 加 营 养 ，祛 寒 气 、壮 身
体。

这 季 节 可 适 当 多 吃 羊

肉、牛肉、芹菜、白萝卜、土
豆、大白菜、菠菜、苹果、桂圆
等。此时也正是亲朋好友相
聚，吃麻辣火锅、红焖羊肉的

好时节哦。“三九补一冬，来
年无病痛”，可见“三九”养生
何等重要，大家都记得要好
好温补下！

动：“冬练三九”健康靠走

三九隆冬，多数人选择
猫冬避寒，事实上，寒冬正是
人们加强身体锻炼的大好时
机，而“走出健康来”，便是很
多专家一致认可的最佳锻炼
方式。

天气最冷时，最容易发
生呼吸道系统疾病，或刺激旧
疾复发。如果运动量过少，便
恰恰为寒邪助威，削弱身体抵
抗力。从中医角度讲，冬天是

阴气收藏的时段，三九是气候
变更的顶点，也是阴盛阳衰的
高峰。阳主动，阴主静。人体有
自然体温调节中枢，本身遇冷
时会自然减缓血流速度。如果
再加之不运动，气血便更容易
凝滞。

强化运动，不仅能帮助协
调阴阳平衡，更重要的是使气
血运行，经络疏通。例如走路，
可以带动全身多个器官的运

动，全身内外都能获益颇多。
对于因缺乏运动被称之

为“盒子中的人”的办公族，以
及大多数腰腿不适的中老年
人，专家推荐一种老少皆宜的
健身走法——— 交替走。

交替走即正走、倒走、快
走、慢走交替进行，同时配合
鼻吸气嘴呼气。“正常情况下，
前行走路会使关节和肌肉受
到牵拉，日积月累会造成肌肉

劳损和关节老化”，专家说。倒
走正是一种逆受伤机制，可以
减少磨损，缓解肌肉疼痛，促
进机体自我康复。

户外走路锻炼可选择在
上午十点钟空气质量最好的
时段外出。对于心脏病、气管
炎、高血压等病人，为免受寒
冷刺激，可选择在开窗的室内
活动，同样能够达到强身健体
的功效。

养：天冷勤泡脚，多搓手

保暖从养生角度来说就
是要暖头、暖足、暖背。三九
天，记得睡觉前用热水泡脚，
不仅能驱寒消除上班的疲劳，

还可以促进睡眠，睡个好觉
哦！

三九寒天，养成搓手的习
惯对身体健康大有好处。一是

能锻炼手指，使手指更加灵活
自如，对大脑也有一定的保健
作用；二是可以促进手部血液
循环，防止冻疮发生；三是工

作在室内的人经常搓手，可以
促进血液循环和新陈代谢，预
防感冒。上班族们，看见了么，
快快活动活动你们的手指吧！

四四种种美美食食带带您您享享受受冬冬日日惬惬意意

谈到养生 ,不得不说到吃
上，那么下面小编给你介绍冬
季不得不吃的4种食物，希望能

帮助您过一个惬意的冬季。
1、鲈鱼
鲈鱼含有丰富的、易消化

的蛋白质、脂肪、维生素B2、尼
克酸、钙、磷、钾、铜、铁、硒等。
中医认为鲈鱼性温味甘，有健
脾胃、补肝肾、止咳化痰的作
用。冬天，鲈鱼肥腴可人，肉白
如雪，鱼肉细腻，是最好的品鲈
鱼季节。

2、黑木耳
黑木耳含较多的微量元

素、维生素B1、B2、胡萝卜素、甘
露糖、戊糖、木糖、卵磷脂、脑磷
脂、钙、铁等，有防止血液凝结、
心脑血管疾病、大便干结的作
用。中医认为黑木耳性平味甘，
有补气、益智、生血功效，对贫
血、腰腿酸软、肢体麻木有效。

3、大豆
大豆的营养成分比较齐

全，其中蛋白质是“完全蛋白
质”，含赖氨酸较高，能弥补粮
食中赖氨酸的不足。它既可当
蔬菜，又可代替粮食，冬天吃大
豆特别有益。中医认为，大豆味
甘，有和胃、调中、健脾、益气的
功效。

4、香菇
香菇含有多种维生素和矿

物质、50多种酶及游离氨基酸、
胆碱、腺嘌呤、麦角甾醇及香菇
多糖，有抑制体内合成胆固醇，
促进胆固醇分解和排出，防止
血脂升高的功效。

欲养生
先辨体质

世界上没有完全相同的两个
人。不同的人应该有不同的养生方
法。养生之前很关键的一步，就是
搞清楚自己是什么体质，要不然就
可能出现“南辕北辙”的结果。针对
各自体质有的放矢，进行个性化保
健，体现了中医因人制宜的养生
观。在九种体质类型中，阳虚体质
和血瘀体质不能耐受冬季的寒冷，
在养生时要特别注意。

阳虚体质，冬令进补。阳虚体
质是所有的体质类型中所占比例
最大的一种，手脚发凉、怕冷是阳
虚的基本征象。冬季是一个寒冷的
季节，人的机体功能减退，抵抗能
力低下。人们在经过了春、夏、秋近
一年的消耗，合理进补既可及时补
充气血津液，抵御严寒侵袭，又能
使来年少生疾病。对于阳虚体质的
人来说，趁这个机会进行温补更是
大有裨益，可以使营养物质更容易
吸收蕴蓄，增强机体免疫功能。
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