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话说中医冬季养生



健康的生活方式能够维护和促进自身健康
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世界总人口中，约有1/4人的长寿是由遗传因素决定的。
对大多数人而言，能否长寿主要取决于他们的生活方
式。
多数人短寿的原因：除环境污染、自然灾害外，人类
多死于无知。

掌握养生保健知识是非常重要的。

中医学历来重视养生，并积累有系统
的理论和丰富的经验。

养生的重要性



冬季，天寒地冻，草木凋
零，昆虫蛰伏，一派萧条
零落的景象，是自然界万
物闭藏的季节。万物以冬
眠状态，养精蓄锐，为来
春生机勃发作准备。

中医学“天人相应”的观
点认为，人体也应该顺应
自然界的变化规律而避寒
就温，敛阳护阴，以合
“养藏之道”。因此冬季
养生的基本原则是讲
“藏”。

Meinian BPMeinian Healthcare Company Confidential

冬季的概述



冬季养生的原则

《黄帝内经》：“冬三月，此为闭藏，水冰地坼，
勿扰乎阳，早卧晚起，必待日光，使志若伏若匿，
若有私意，若已有得，去寒就温，无泄皮肤，使
气亟夺，此冬气之应，养藏之道也”。

中医认为冬季五行属水，五脏属肾，肾藏精，肾
为先天之本。

冬季养生贵在养藏、固精、补肾
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冬季养生的内容

饮食养生

起居养生

运动养生

情志养生

经络养生

药物调理
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冬季，人体顺应着
自然界的变化，进
入代谢缓慢、物质
贮存的阶段，阴精
阳气均处于藏伏之
中，机体表现为
“内动外静”的状
态。
寒冷的冬季，是人
体吸收营养、贮藏
精华、增强体质的
最佳时机。

饮食养生



饮食养生

养肾为先。肾是人体生命的原动力，冬季饮食上
要时刻关注肾的调养，注意热量的补充，要多吃
些动物性食品和豆类，补充维生素和无机盐。狗
肉、羊肉、鹅肉、鸭肉、大豆、核桃、栗子、木
耳、芝麻、红薯、萝卜等均是冬季适宜食物。

另外黑色入肾，所以黑色食物都补肾，如：黑芝
麻，黑米，黑豆，黑木耳、黑枣、板栗等常吃都
有很好的补肾作用 。



冬季饮食宜多温少寒，以保阴潜阳为指导
思想。

冬季气候寒冷，为了御寒保暖，人们应该多
食用一些具有温热性质的食物，而少食用寒
凉生冷食物。黏硬、生冷的食物多属阴，中
医指出，冬季吃这类食物易损伤脾胃。
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饮食养生



素食：糯米、高粱米、栗子、大枣、核桃仁、
韭菜、小茴香、香菜、南瓜、生姜、葱、大蒜、
肉桂、辣椒、花椒、桂圆、荔枝、木瓜、石榴、
乌梅，等。

肉食：鳝鱼、鳙鱼、鲢鱼、鳟鱼、虾、海参、
鸡肉、羊肉、狗肉，等。
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温热性质的食物
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饮食养生

增苦少咸。冬天肾的功能偏旺，如果再多吃
咸味食品，肾气更旺，从而极大地伤害心脏，
使心脏力量减弱，影响人体健康。因此，冬季
要少食用咸味食品，以防肾水过旺；多吃些苦
味食物，以补益心脏，增强肾脏功能，常用食
物如：橘子、猪肝、羊肝、大头菜、莴苣、槟
榔、醋、茶等。
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冬季应多食哪些食品？
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山药

特点是补而不滞，
不热不燥，不论男女
老幼、有病无病、体
健体弱，都适合食用。
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核桃

能补肾固精、温肺
定喘，又能益气养血、
润燥润肠。

取核桃仁捣碎同粳
米同煮，有补肾、益
肺、润肠的功用。
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栗子

有健脾养胃、补肾
强骨的作用。
栗子肉与粳米共煮，

有补肾强筋、健脾养
胃之功用。



百合
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有补肺、润肺、清
心安神、消除疲劳和
润燥止咳的作用。
鲜百合、杏仁与粳

米同煮粥，加白糖适
量温服，能润肺止咳，
清心安神，用于病后

虚热，干咳劳咳。
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红枣

滋阴润燥、益肺补气的清

补食品。与银耳、百合、山
药共同煨食，效果更好。
用山药、苡仁、荸荠、大

枣、糯米同煮的红枣糯米粥，
有健脾胃、益气血、利湿止
泻、生津止渴之功效，适用
于体弱及贫血、营养不良、
食欲不振、慢性肠炎等患者
食用。
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不同季节饮什么茶大有
讲究。中医学主张：春
饮花茶，夏饮绿茶，秋

饮青茶，冬饮红茶。
红茶甘温，可养人体阳
气；红茶含有丰富的蛋
白质和糖，生热暧腹，
增强人体的抗寒能力，
还可助消化，去油腻。

茶道养生 四季有别



冬季应保暖避寒，保护阳气。尤其是注
意保护头、背、足等部位的阳气。

宜早卧晚起，晚上九至十一点之间就应
卧床休息，早晨太阳出来后起床为宜。

冬天宜养精气为先，对性生活有节制，
以益长寿。
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起居养生

原则：避寒保暖，早睡晚起，空气新鲜



穿 衣

冬季天气寒冷，日常生活中要注意避寒保暖。
衣着要随气候的变化适时增减，以温暖舒适为
原则。

如冬季衣着过于单薄，易感受寒邪；反之，衣
着过于厚重，则腠理开泄，亦易导致寒邪入侵。

中老年人更应该注重提高抵御寒冷的能力，外
出时要穿暖和些，避免受到寒冷的刺激。



冬季特别要注意背部的保暖。背部是人体的阳中之阳，
后背正中的脊柱是督脉循行之地，脊柱两旁的足太阳
膀胱经与五脏六腑联系密切病。冬季寒风凛冽，风寒
等邪气极易通过背部侵入而引发疾病。

寒冬宜暖背。若背部保暖不好，风寒之邪极易通过背
部侵入，损伤阳气而致腰背疼痛，或使旧痛复发加重。
还可能通过脊神经影响上下肢肌肉及关节、内脏，引
起各种不适甚至得病。

对患有过敏性鼻炎、风湿痛、慢性支气管炎、支气管
哮喘、胃和十二指肠溃疡及心血管疾病的老人来说，
暖背尤其重要。老年人冬季最好穿件皮背心或棉背心，
护好前胸后背，以平安过冬。
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劳逸结合，每天保证7～8小时睡眠



在冬季要注意锻炼卫生。清晨在冷高压的影响下，地
面上的有害污染物不能向大气上层扩散，而是滞留在
下层。这时，如果早早出外锻炼，反而会对身体有害。
如果喜欢在上午锻炼，应该在10时左右为宜。
冬季的早锻炼不要起得太早，应待日出后再外出锻炼。
此外，冬季锻炼前，应做充分的准备活动，以防肌肉
拉伤及关节扭伤。
运动量不宜太大也不宜太剧烈 。冬季大量出汗容易
造成人体阳气外泄，耗损五脏之精气，不利于人体的
平衡健康，到了春季容易患病。
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运动养生

原则：适度锻炼，持之以恒



《黄帝内经》中提到的“使志若伏若匿，若有
私意，若已有得”，意思就是说在冬季应避免
各种不良情绪的干扰和刺激，让心情始终处于
淡泊宁静的状态。遇事做到含而不露，秘而不
宣，使心神安静自如。

冬季时节，寒风凛冽，万物凋零，容易引起人
们的悲伤之感。
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情志养生

原则：宁静为本，保养精神



情志养生

冬季抑郁症的患者每到冬季就会出现悲伤、忧郁、
沉闷的情绪。自觉全身疲惫，整日无精打采，注意
力不能集中，失眠或睡眠质量差。该病对身心健康
危害较大，可以使人体的免疫功能明显下降。

防治冬季抑郁症的关键是增加日光照射的时间和户
外活动的时间。

Meinian BPMeinian Healthcare Company 

Confidential

http://image.baidu.com/i?ct=503316480&z=&tn=baiduimagedetail&word=%C9%B9%CC%AB%D1%F4&in=26440&cl=2&lm=-1&pn=2&rn=1&di=53016935250&ln=2000&fr=&fm=result&fmq=1322806693937_R&ic=0&s=0&se=1&sme=0&tab=&width=&height=&face=0&is=&istype=2
http://image.baidu.com/i?ct=503316480&z=&tn=baiduimagedetail&word=%C9%B9%CC%AB%D1%F4&in=26440&cl=2&lm=-1&pn=2&rn=1&di=53016935250&ln=2000&fr=&fm=result&fmq=1322806693937_R&ic=0&s=0&se=1&sme=0&tab=&width=&height=&face=0&is=&istype=2


经络养生
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灸关元
关元穴是人体功效最强大的补穴之一。此穴还

因其强大的补益功效，而被称为“人身上的千年
野山参”。所以，每天揉自己的关元穴，可以起
到如下的美容强身效果。

关元穴位于人体“阴脉之海”的任脉，肚脐之

下的位置，这个部位又称为下丹田，具有补肾壮
阳、温通经络、理气和血、补虚益损、壮一身之
元气的作用，古今都作为保健的要穴。培补元气、
强壮身体的作用。
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做法：1、每天用手掌根揉关元穴10分钟

2、每周用艾条灸关元穴一次，每次10

钟



经络养生

俗话说：“若要老人安，涌泉常温暖。”据临床应

用观察，如果每日坚持推搓涌泉穴，可使老人精力

旺盛，体质增强，防病能力增强。

涌泉穴疗法可以防治老年性的哮喘、腰腿酸软无力、

失眠多梦、神经衰弱、头晕、头痛、高血压、耳聋、

耳鸣、大便秘结等五十余种疾病，具有温肾，引气

下行，调节睡眠，心肾相交的作用！

擦涌泉





做法：

手心擦脚心，用手掌从脚后跟处擦
至脚心涌泉穴处。



经络养生

揉太溪

此穴位为人体足少阴肾经上的主要穴道之一，是人
体阳气汇聚的一个重要之地，是肾经的原穴，也就
是源头。肾经的原发力、原动力都在这里。

此穴的治病疗法有：治疗手脚冰冷、穴道刺激治疗
掉发。



药物养生

一些具有补益作用的中成药，具有携带和服用方
便的特点，也是冬季进补的较好选择。

如肾阴虚者服用六味地黄丸，肾阳虚者服用金匮
肾气丸、鹿茸膏，气血两虚者服用十全大补丸等
都有较好的进补作用。
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药物养生

应该注意的是，
中药养生保健要
遵循中医药的理
论原则，首先要
辨证，再根据具
体的证候进行调
补，所以最好在
中医师的指导下
进行辨证进补。
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谢谢大家！
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