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中医学认为，入冬后，阴气盛极，草木凋零，蛰
虫伏藏，万物活动趋向休止，养精蓄锐是冬日养生的
主旋律。怎么吃？喝什么？怎么锻炼才能远离“手冰
冰，脚冰冰，腰背冰冰”的“冰冻生活”？冬天已经
来了，春天肯定不远了。

“立冬”代表着冬季的开始。“寒”是冬季气候变化的主要特点，冬季除了要注意防寒保暖外，饮食保健也很重要。民间流传
有“今年进补，明年打虎”的说法。

□张镇琦

莲藕，毫无
疑问地成为时下
的"当家菜"。冬
天天气干燥，吃
些藕，能起到养
阴清热、润燥止
渴、清心安神的
作用。同时，莲
藕性温，有收缩
血管的功能，多
吃 可 以 补 肺 养
血。

原料：排骨、莲藕、姜、食盐
锅中加水，放入姜片和葱白。水开

以后放入洗净的排骨绰去血水，绰好水
用清水洗净，控水。砂锅中加入足量清
水，放入2片姜，倒入排骨。烧至水开以
后转中小火炖半小时，把莲藕切成滚刀
小块。半小时以后，把莲藕加入排骨汤
中，上盖子，继续再炖一小时，出锅前
加入食盐调味即可。

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。

原料：鲈鱼、米酒、香葱、
姜、盐、胡椒粉、蒸鱼豉油、猪油。

鲈鱼划花刀，用半汤匙蒸鱼豉油，香
葱，姜丝，盐，胡椒粉腌渍五分钟，腌渍
的葱姜铺下面，在鱼的身上撒点香葱姜
丝，淋半汤勺猪油，开水上锅，蒸四分钟
倒掉蒸鱼盘里的水，放三汤匙米酒继续蒸
三分钟，不要揭开锅盖，焖五分钟。鱼取
出来，葱姜扔掉，汤汁浇在鱼身上。油烧
热，浇在鱼身上。

俗话说得好：“冬
吃萝卜夏吃姜，一年
四季保安康。”萝卜的
营养价值自古以来就
被广泛肯定，所含的
多种营养成分能增强
人体的免疫力。

原料：带皮五花肉、
白萝卜、八角、桂皮、姜、
香葱、冰糖、料酒、老抽、生抽、盐。

盆中装入凉水一大勺料酒，浸泡五花
肉15分钟。五花肉放入热水锅里焯一下，捞
出，晾凉，切成均匀的方块。放一点点油，五
花肉块小火慢慢煸炒至表面微微变色出
油，盛出五花肉待用。锅洗净，放入1汤匙
油，放入冰糖煮至冰糖液颜色变深，倒入炒
过的五花肉块，翻炒均匀。再加入料酒、生
抽、老抽，翻炒均匀，加入没过肉量的开水，
大火烧开后撇去浮沫。放入姜、葱、八角、桂
皮，放入砂锅中用小火炖煮，待肉煮至六七
成熟时(约40分钟)，加入切块的白萝卜同
煮，炖至萝卜软熟，转大火收稠汤汁，加
少许盐调味，撒葱花即可。

冬季养生的重要原则是“养肾防寒”。肾是人体生命的原动力，肾气旺，生命力强，机体才能适应严冬的变化。而保证肾气
旺的关键就是防止严寒气候的侵袭。养肾则要从茶饮入手。

喝红茶预防流感
冬天喝茶以红茶为上品。红茶

甘温，可养人体阳气;红茶中含有丰
富的蛋白质和糖，生热暖腹，能增
强人体的抗寒能力，还可助消化、
去油腻。在我国一些地方，也有将
红茶加糖、奶、芝麻饮用的习惯，
这样既能生热暖腹，又可增添营
养、强身健体。

上火找绿茶帮忙
冬天气候干燥，加上人们喜欢

吃油腻、辛辣的食物，上火就成了
困扰许多人的健康问题，并带来便
秘、口干舌燥甚至口舌生疮等后
果，而这个时候就可以求助绿茶。
绿茶是未发酵茶，性寒，可清热，
因此最能去火、生津止渴、消食化
痰，对轻度胃溃疡还有加速愈合的
作用，并且能降血脂、预防血管硬
化。因此容易上火的、平常爱抽烟
喝酒的，还有体形较胖的人(一般是
实热体质)，都比较适合饮用绿茶 ;

而肠胃虚寒的人则不宜服用绿茶。

口干舌燥求助乌龙
乌龙茶属半发酵茶，介于绿、

红茶之间，色泽青褐，因此又得名
“青茶”。在味道上，乌龙茶既有
绿茶的清香和天然花香，又有红茶
醇厚的滋味，不寒不热，温热适
中，因此有润肤、润喉、生津、清
除体内积热的作用，可以让机体适
应自然环境的变化。而冬天里室内
大多空气干燥，人们容易口干舌
燥、嘴唇干裂，这时泡上一杯乌龙
茶，可以缓解干燥的苦恼。

抑郁不妨品花茶
花茶包括茉莉花茶、玉兰花

茶、桂花茶、玫瑰花茶等，是以绿
茶为茶坯加入不同香花熏制而成
的。一般来说，花茶可以养肝利胆、
强健四肢、疏通经脉。以茉莉花茶为
例，可以清热解暑、健脾安神，对治
疗痢疾和防止胃痛有良好效果。而
金银花茶则可以清热解毒、提神解
渴，并对咽喉肿痛等有较为理想的
疗效，对预防流感效果亦佳。因此在
冬季心情抑郁，性情烦燥，不妨用喝
花茶的方法来消解郁闷。

冬季需要藏精聚气，不宜剧烈活动，但是运动总是对人体有益的，冬季运动应侧重对心灵的锻炼。

太极拳
太极拳是中华民

族辩证的理论思维与
武术、艺术、引导术、中
医等的完美结合，以中
国传统儒、道哲学中的
太极、阴阳辩证理念为
核心思想，集颐养性情、
强身健体。意、气、形、神
的锻炼，对人类个体身
心健康以及人类群体
的和谐共处，有着极为
重要的促进作用。

瑜伽
瑜伽是一个通过提

升意识，帮助人类充分
发挥潜能的体系。瑜伽
姿势运用古老而易于掌
握的技巧，改善人们生
理、心理、情感和精神方
面的能力，是一种达到
身体、心灵与精神和谐
统一的运动方式，包括
调身的体位法、调息的
呼吸法、调心的冥想法
等，以达至身心的合一。

普拉提
普拉提是一种舒

缓全身肌肉及提高人
体躯干控制能力的运
动。西方人一向着重于
身体肌肉能力的训练，
例如腰、腹、背、胸等；
而东方人就着重于呼
吸和心灵集中的训练，
普拉提便是中西比较
完美的结合，既重视身
体的锻炼又在意心灵
的调养。

冬季是一年当中最寒冷的季节，此时草木凋零，万物生机皆闭藏潜伏，昼短夜长，人体的阳气也随着自然界的转化而潜藏
于内，冬季养生应顺应自然界的闭藏规律，以敛阴护阳为根本，把握十个“点”能够保平安。

◎早“点”睡
早睡以养阳气，迟起以固阴精。因此
冬季养生要保证充足的睡眠，这样有
利于阳气潜藏，阴津蓄积。夜里睡觉
不宜超过22点。
◎出“点”汗
冬季属阴，养生应以固护阴精为本，
宜少泄津液。故冬“祛寒就温”，预防
寒冷侵袭是必要的。
◎护“点”脚
冬季健脚即健身。人们必须经常保持脚

的清洁干燥，每天坚持用温热水洗脚。
◎防“点”病
冬季气候寒冷，容易诱使慢性病复发
或加重，因此，患者应注意防寒保暖，
同时还应重视耐寒锻炼，预防呼吸道
疾病发生。
◎调“点”神
冬天寒冷，易使人身心处于低落状
态，感到压抑。要改变情绪低落的最
好方法就是活动，是消除冬季烦闷、
调养精神的良药。

◎通“点”风
冬季天冷，室内空气污染程度比室外
要严重数十倍，人们应注意经常开门
窗通风换气，以清洁空气、健脑提神。
◎多“点”水
冬天虽然排汗排尿减少，但维持大脑
与身体各器官的细胞正常运作仍然
需要水分滋养，冬季一般每日补水应
不少于2000-3000毫升。
◎饮“点”茶
茶是人的最佳饮料之一，含有人体需

要的多种维生素和微量元素，对人体
起到良好的保健作用，长期从事计算
机工作的人更应常饮茶。
◎喝“点”粥
营养专家提倡冬季养生宜多食热粥，常
吃此类粥具有增加热量和营养功能。
◎进“点”补
冬季养生要在医生的指导下科学进
补。进补包括食补和药补，食补方法
因人而异，药补则一定要遵医嘱，一
人一法，切不可全家上下齐进补。
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