
立冬时节，养生重在防寒养肾
如何温暖过冬？中医有妙招

葛生活课堂

秋冬祛湿茶

北京中医药大学教授龚燕冰介
绍，湿气分为外湿和内湿两种。外湿
主要是由外界环境中的暑湿引起
的，而内湿则多由体内运化水湿的
能力不足所致，可能是先天脾胃不
足或后天饮食不当造成的。

这款祛湿茶不仅能帮助祛湿，
还能兼顾养阴补肾，非常适合秋冬
季节饮用。材料：芡实3～5克、五指
毛桃3～5克、麦冬3～5克。做法：将
上述药材放入养生壶中，加水500～
1000毫升，煮沸后继续煮15分钟。当
茶饮用，可反复冲泡，每天饮用。

注意：芡实有收涩作用，大便干
结、小便短赤者应减量或避免使用。

枸杞能辅助降脂降压

中国中医科学院西苑医院副院
长徐浩介绍，枸杞有辅助降糖、降
脂、降压的作用，能够在一定程度上
减少三高对冠心病的影响。

不过枸杞性温，体质偏热的人
泡枸杞喝上火，可以和菊花搭配在
一起泡水饮用。

可用芋头替代部分主食

北京中医药大学东直门医院肾
病内分泌科主任医师王世东介绍，
芋头是一种比较好的减重食品，对
于想要减重的人群或者是需要控制
血糖的人群，用芋头替代部分主食，
可以帮助减重、控血糖。

1 .热量低：相对于大米、小麦等
常见主食，芋头的热量较低，约是大
米、小麦热量的四分之一。

2 .脂肪含量比较低：芋头的脂
肪含量比较低，所以适量吃芋头，不
用担心出现脂肪堆积、长胖的情况。

3 .饱腹感高、好吸收：芋头所含
淀粉颗粒消化率较高，能达到98.8%，
所以吃芋头饱腹感高、好吸收。

4 .对血糖友好：芋头所含的淀
粉颗粒，溶解、吸收速度比较慢，所
以是一种低升糖指数的食物。对于
餐后有高血糖风险或者是餐后血糖
控制不达标的人群，芋头可以作为
替代主食的辅助食品。

人体自带一个止咳开关

咳嗽不停？别急！专家表示，人
体有个止咳穴位——— 天突穴，它位
于胸骨和颈部交接的凹陷处，受风
寒咳嗽时，可以用搓热的拇指按压
搓揉，或用烤热的生姜片贴敷搓揉。

三类人少吃红枣

首都医科大学附属北京世纪坛
医院中医内科主任医师李国菁介
绍，红枣含糖量较高，可能会使糖尿
病患者血糖增高，病情不易控制。因
此，血糖高的人不宜多吃。除此之
外，以下这两类人也要少吃红枣。

易上火的人：红枣性味甘温，偏
于温补，因此易上火的人应注意适
量食用。这类人体质偏热，经常出现
便秘、口臭、咽喉牙龈肿痛等症状。
大量食用红枣，犹如火上浇油。

痰湿偏盛者：这种人常表现为
舌苔厚腻、口甜或口中发腻、食欲不
振，平时常感觉胃部胀满，严重者会
伴有头晕、恶心、呕吐、眼睑及面部
浮肿等症状。红枣的滋腻之性容易
助湿，使得痰湿停留在体内难以清
除，进而加重上述不适。

这种体质的人更适合吃薏仁、
红小豆、山药、丝瓜等健脾利湿的
食物。 据CCTV生活圈
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做好孕期心理保健,和坏情绪说再见
孕期是女性生命中的重要

阶段，不仅伴随着生理上的巨
大变化，心理上也容易出现波
动和复杂反应。孕期心理健康
不仅关乎准妈妈的身心健康，
更直接影响到胎儿的正常发育
和未来成长。在实际生活中，很
多准父母更多关注身体生理的
健康指标，没有注意到孕期心
理的健康指标。

孕期心理变化复杂多样，
包括惊喜、期待、担忧、焦虑、抑
郁等情绪。这些情绪反应可能
与体内激素水平变化、妊娠合
并症、家庭关系、经济压力等多
种因素有关。孕早期的早孕反
应、孕中期的期盼与幻想、孕晚
期的焦虑和紧张，都是常见的
心理反应。

世界卫生组织调查数据显
示，约有98%的孕妇在妊娠晚
期会产生焦虑情绪，50%-75%
的产妇会出现产后抑郁情绪。

孕期心理健康不仅关乎准
妈妈的身心健康，更可能会对
胎儿的正常发育和未来成长产
生深远影响。

研究显示，胎儿在母亲情绪
稳定、心情舒畅的环境中，有利于
神经系统发育。相反，孕期心理异
常，会引起营养不良、剖宫产率增
加等问题。对胎儿来说，可能引起
低出生体重、早产、大脑发育不良
以及母婴连接障碍等。孕期心理
状况越差，所导致的分娩结局越
不理想。而产后情绪不良，则可能
导致乳汁分泌不足、产后抑郁症
等问题。

那么，准妈妈应如何应对
孕期心理问题呢？首先是自我
调节，要保持积极乐观的生活
态度，增强社会适应能力，培养
良好的情绪控制能力和理智的
自我意识。发呆是一个很好的
自我调节方法，可以看向窗外，
什么都不想，让大脑处于清醒
而放松的状态。

同时，重视家庭支持。家人
的陪伴和理解，对准妈妈来说
至关重要，家人应多倾听、分担
家务，营造和谐的家庭氛围，帮
助准妈妈按摩、放松身心。

如果出现心理问题，要及
时寻找专业帮助。孕期最常出
现的心理问题就是焦虑和抑
郁。如果感到不安、担心和烦
躁，无法停止或无法控制，应及

时就医。孕期和产后保健过程
中，至少会有4次心理评估，如
果在这个过程中发现问题，建
议去找专科医生寻求指导。

除此之外，还可以采取呼
吸放松法、腹式呼吸法等放松
训练，缓解焦虑情绪。例如，平
卧安静、手按腹部、慢吸慢呼，
通过行为干预缓解焦虑。

总之，孕期心理健康是每
位准妈妈不可忽视的重要课
题，希望准妈妈们都能重视并
正视孕期心理健康，学会自我
调节，寻求家庭支持，必要时接
受专业帮助，以积极乐观的心
态迎接新生命的到来，孕育一
个健康可爱的宝宝。

(威海市文登区妇幼保健
院 解英臻)

焦守广 通讯员 张文静
济南报道

冬季养生调理，要顺应自
然界收藏之势，立冬之后，可适
当进补强身，注意防寒防燥，以
润燥养阴、护阳补肾为重点。

1 .保证充足睡眠

山东省名中医药专家、山
东中医药大学附属医院主任医
师彭伟介绍，立冬后，白昼渐
短，夜晚渐长，此时的作息不能
再强调“早睡早起”，而是要顺
应“冬藏”的规律，做到“早睡晚
起，必待日光”。睡觉时要盖好
被子，做好保暖措施，起床时间
不宜太早，以保证充足的睡眠，
利于阳气的潜藏。

此外，《摄生消息论》记载：
“寝卧之时，稍宜虚歇，寒极方
加绵衣，以渐加厚，不得一顿便
多”，说的是冬天睡觉时，不可
一下子盖得太厚。

2 .晨练勿早，须防寒

立冬节气后，由于地表在
夏季贮存的热量还没完全消
耗，所以白天一般不会太冷，
但早晚气温往往较低，需根据
温度变化适当增减衣物，以免
着凉。

立冬时节，养生当顺应气
机 降 敛 之 势 ，晨 练“ 必 待 日
光”，不宜过早，以利于阳气的
藏养。同时，运动强度也不宜
过大，以防汗出过多，伤津耗
气而耗损身体。可选择太极
拳、八段锦、扇子舞、慢跑、健
步走或散步等轻松平缓的运
动，并以微微汗出为度，而体
能消耗较大的器械运动则不
适宜。

3 .冬日晒太阳，胜似喝参汤

冬日晒太阳，胜似喝参汤，
其实立冬最好操作的补肾方法
便是晒太阳。阳光可壮人体阳
气，使气血和畅，阴寒得除，对

肾虚有好处。

4 .立冬进补有讲究

立冬时节，民间常有立冬
吃饺子驱寒保暖的习俗，更有

“立冬不端饺子碗，冻掉耳朵没
人管”的谚语。

彭伟表示，为补充元气以
抵御即将到来的寒冬，可以多
吃热量相对较高的牛肉、羊肉、
鸡肉等肉食。立冬食养遵循“秋
冬养阴”“无扰乎阳”的原则，以
温和平补为宜，过于辛辣燥热
的食物容易伤阴劫液，过于油
腻的食物容易加重胃肠道负
担，不宜多食。

时下气候干燥，人们容易
出现口干、眼干、鼻干、皮肤干
等阴伤症状，因此食补养身还
需注意养阴润燥，宜多吃大白
菜、菠菜、白萝卜、鲜枣、石榴、
苹果等应季果蔬。

另外，冬季养生重视补肾，
而“黑色入肾”，故以食“黑”为
补。如黑米、黑豆、黑芝麻、黑
枣、黑木耳等，皆是秋冬之交养
肾补虚之佳品。

推荐一款食疗药膳——— 五
物黑发饮：黑豆50克、黑芝麻
30克、黑米20克、碎核桃仁10
克、去核红枣10克、冰糖适量。
将所有材料放入搅拌机中，加
入适量水打成浓浆，然后把浓
浆倒入锅中，使用中火，边煮
边搅拌，煮开后加适量冰糖，
再煮3分钟即可。功效：补肾养
血，乌发养颜。适合肾气不足，
头发干枯易折、易脱或早生华
发之人。

5 .“艾”护阳气正当时

《扁鹊心书》曰：“人于无病
时常灸，虽未得长生，亦可保百
余年寿矣”。由于艾灸能益气温
阳，使正气充盛而邪不能害，故
能起到很好的扶正祛邪、保健
防病、养生益寿的效果。下肢的
足三里、三阴交、涌泉，腹部的
神阙、气海、关元，背部的大椎、
命门、肾俞等，皆是常用的强身
保健要穴。

简单好用的保健方法

噪【叩齿】

叩齿就是空口咬牙，可促进唾液分泌、滋养肾水。每天早晚
刷完牙之后，可轻轻叩齿36次，会感觉到口水明显增多，再慢慢
咽下唾液，能够起到滋养肾精的作用。

噪【揉耳】

肾开窍于耳，经常按摩耳朵可起到健肾养身的作用。我们可
在平时休息时，用双手捏、搓、拉、揉整个耳部，直至有温暖感。

噪【搓腰】

腰为肾之府，搓腰不仅能疏通腰背部的经络，还能温肾壮腰。
搓后腰，要从腰眼(肚脐正对后背的位置，即命门穴所在)一直搓到
腰骶部，搓揉直到使腰部发热并向小腹放散，甚至通达到双脚。

噪【踮脚】

这是最简单的养护肾经
的方法，可以随时随地进行。
把脚跟抬起，直到腿酸到不
能坚持，然后轻轻落到地上，
感觉到一定的震感。如此抬
起，放下，抬起，放下，连续
做，以不疲劳为度。

噪【泡脚】

泡脚既可以保暖，又可以
促进全身的气血循环，通过刺
激足部数十个穴位，达到调整
人体阴阳气血的作用。

肾与冬气相通应，所以多以“补肾纳气”为原则，推荐
养生穴位为肾俞穴、关元穴和涌泉穴。

肾俞：在腰部，后正中线第二腰椎棘突下旁开1 . 5寸
处。早晚各一遍，每次按摩200次，肾俞穴是很好的补肾穴，
按摩可强肾纳气。

关元：位于人体“阴脉之海”的任脉，前正中线上，肚脐
直下三寸处。经常按摩，能起到补益元气、强身固精、祛寒
回阳的效果。

涌泉穴：肾之经脉起于足部，足心涌泉穴为其主穴，坚持
泡脚、按揉足心，可改善全身血液循环，达到滋养肝肾的功效。
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