
【北方】“肥甘厚味”

代表地区：北京、东北三省（哈尔
滨、沈阳、长春），以秦岭、淮河为界，界
线以北地区。

气候特点：干冷
冬补饮食：北方居民一般都爱在冬

季吃“肥甘厚味”的食物，典型代表就
是牛羊肉、鹿肉等，尤其是立冬过后，
人们会吃涮羊肉。羊肉属温补，有利
于五脏，能为身体聚集能量抵御寒冬。

建议：中国中医科学院西苑医院治
未病中心副主任医师孙其伟介绍，中
医上讲，干冷需要“热补”。针对北方
人阳虚的体质特点，冬令进补，在烹饪
肉类时最好加入萝卜、白菜等，可以中
和温补之效，令其补而不燥。

另外，天冷人们出汗较少，不妨在
做菜时加点生姜，有助于发汗散寒。
独具东北特色的人参酒、参茸酒等，对
强壮补身、御寒助阳很有效，阳虚体质
者可以适当服用。

【南方】“煲汤去湿”

代表地区：两广（广东、广西）、福
建、海南等地。

气候特点：入冬后气温也不会很
冷，早晚温差也不大。值得注意的是，
像湖南、湖北虽地处南方，但早晚温差
大，天气偏湿冷。

冬补饮食：福建、两广等地居民进
补都爱煲汤，而立冬过后，人们也开始
变得爱吃肉了，但在选择上，南方人更
偏爱鸡鸭鱼肉这类暖性的食物。比
如，广东人爱喝各类老火靓汤、砂锅海
鲜粥、猪肚煲鸡等，而闽南地区的居民
则爱吃姜母鸭、麻油鸡等冬令进补菜。

建议：由于这些地方湿气都较重，
建议该地区的人们以清补甘温的进补
原则为宜，在煲汤的材料搭配上可以
多选用一些“甘润生津”的果蔬。比
如，可加入梨、冬枣、柑橘等，平时还可
以吃些利湿的食物，加冬笋、藕等。湖
南、湖北的居民应以温补散寒的方式
进补为宜，做菜、煲汤时可多放生姜、
葱、蒜等大料。

【东部】“膏方调补”

代表地区：华东地区多沿海，典型
的代表地区有江浙沪、江西、安徽等
地。

气候特点：阴冷潮湿
冬补饮食：海风夹杂着湿气很容易

侵袭我们的身体后引发各种疾病，而
冬季养生如何做到补肾温阳很关键。
自古以来，在我国江南地区，“冬令进
补”吃膏方十分盛行。一般冬至开始
服用，到立春之后停止。

各类膏方可调理不同身体状态的
人群，比如亚健康人群、慢性疾病患
者、处于更年期的女性、体弱多病的儿
童、体质虚弱的中老年人等。随着生
活水平提高，人们更加重视身体保健，
具有悠久历史的膏方就越来越受青
睐。

建议：老南京人有大雪进补吃羊肉
的习惯，有助益气补虚、促进血液循
环、增强御寒能力，羊肉还可以增加消
化酶，帮助消化。冬天食用羊肉进补，
可以搭配山药、枸杞等，营养更丰富，
温补又防燥。东南大学附属中大医院
中医内科副主任医师朱欣佚提醒，真
正的进补还需等到大雪节气以后，此
时可以吃点萝卜，有助通便，减少便秘
和胃肠胀气。就南京地区来看，冬至
前后，天气真正冷下来，吃羊肉进补就
开始了。

安徽、江西等地虽不临海，但受到
海风的影响，建议当地居民也可适当
吃牛羊肉、桂圆、枣、蛋、山药、糯米等
温热食物，驱除体内的寒气。

【西部】“大口吃肉大口喝酒”

代表地区：青海、甘肃、宁夏等地
气候特点：风大、干燥
冬补饮食：在西北人的餐桌上，不

仅能看到各式各样的面食，比如各类
油炸酥、锅盔、酿皮等，而且还能寻觅
到回族、维吾尔族、藏族、蒙古族等西
部少数民族的各类肉食，比如手把肉、
羊肉焖饼、驴肉火烧等。

这主要源自于我国四大牧区中的
新疆牧区和青海牧区均位于西北地
区，所以牛羊肉成了冬令进补的主
角。此外，作为豪放的少数民族居多
的地区，在冬季，人们都爱大口吃肉、
大口喝酒来抵御寒冷的侵袭。

建议：西北地区的冬季除了不亚于
东北的严寒，更添一分“燥气”。寒邪
和燥邪最易侵犯肺脏，加之西北人喜
食牛羊肉，烹调以烧、炸、烤为主，口味
多盐多油，这种高热量饮食虽然有助

抵御严寒，但也很容易引发口舌生疮、
咳嗽、便秘等燥热偏盛之症。再加上
西北地区气候干燥在一定程度也会对
人体有影响，因此冬季除了需要“热
补”，还应加强“润补”，即多吃滋阴润
肺之品，蜂蜜、莲藕、百合、杏仁、白果、
银耳都是不错的选择。日常多喝水，
尽量少吃辛辣刺激性食物，以免火上
浇油、损伤肺津。

四川、云南、贵州等西南地区湿气
较重，人们习惯吃辣，冬季进补时，人
们不妨按照习惯多放点生姜、辣椒调
味，以解体内湿气。
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小 雪 、大 雪 、冬
至 、小 寒 、大 寒 直 到
立春前一天为止，是
一 年 中 气 候 最 寒 冷
的 时 节 。 在 这 个 季
节 里 ，水 面 结 冰 ，大
地 冻 裂 。 所 以 人 们
在冬季宜早睡晚起，
最 好 等 待 日 出 以 后
再出门活动，以免扰
动阳气；还要远离严
寒之地，靠近温暖之
所 ，注 意 防 寒 保 暖 ，
护 阳 固 精 ；更 要 注
意，不要让经常让皮
肤出汗、毛孔开启而
使阳气大量丧失。

民间养生有“起居有常，养
其神也，不妄劳作，养其精也”
的说法，冬天能合理安排起居
作息，就能保养神气，劳逸适
度可养其肾精。《素问·四气调
神大论》曾有详细的描述：“冬
三月，此谓闭藏，水冰地坼，无
扰乎阳；早卧晚起，必待日光
……去寒就温，无泄皮肤，使
气亟夺，此冬气之应，养藏之
道也。”

勿蒙头睡觉

冬令天寒，人们一般盖厚
被睡觉，因此，被窝内空气不
流畅，再加上人体皮肤散发出
来的体味、呼出气中的二氧化
碳、肠道排出的有害气体，致
使被窝内空气混浊。如果蒙
头睡觉，会使体内氧饱和度下
降，次晨起床时会出现头昏脑
胀、精神萎靡、食欲不振、记忆

衰退等症状。

注意温差 预防感冒

冬季气温骤降，人体不能
及时适应，因此感冒发病率
高。由于清晨气温极低，因此
在人们要注意早睡晚起，避免
身体受寒。容易感冒风寒的
人，可以用葱白三根，大蒜２
00 克，以水煎服，以预防感冒
的发生。

肌肤保湿润燥

由于寒冬干冷的气候，人
体的表皮层血管会收缩，以减
少热量散失，但也造成皮肤层
血液循环减慢，皮脂腺与汗腺
功能降低，导致皮表的水分与
脂肪含量大减，若再加上冷风
吹拂，更大大减弱了皮肤的抵
抗力。因此，皮肤在冬天容易
变干糙、敏感、甚至皲裂。在
饮食方面，可多服用含黏液质

的食品，如蜂蜜、海参、木耳、
水梨、蹄筋等，以提高血液中
胶质含量，增加细胞内水分的
保存。

关节保暖

由于关节附近多是肌腱、
韧带等血管分布较少的组织，
温度本来就比较低，而且四肢
较常暴露在外，更易散失温
度，使关节僵硬，血液循环差，
因而疼痛不止。因此，关节炎
患者在寒冬须加强保暖。若
能在冬季临睡前温水泡足，不
但可以活血通络有益关节，并
可安神宁志，促进睡眠。

睡 眠 养 生 ，养 的 是 精 气
神。用现在话来说，就是保证
人体正常的新陈代谢，用大量
健康细胞去取代衰败的细胞，
使人产生新的活力。但要达
到这个目的，必须要有好的睡
眠质量。

如何作息才能养生工作两
不误？古人有一种方法值得
参考，这种方法就是睡“子午
觉”。

睡“子午觉”就是每天子时
（晚 11 时 至 凌 晨 1 时）和午时
（上 午 11 时 至 下 午 1 时）按时
入睡，其主要原则是“子时大
睡，午时小憩”。这种作息的
依据是源于《黄帝内经》的“子
午流注”理论。按这种理论，
子时胆经当令，胆气生发起
来，全身气血才能随之而起，
而养胆经的最好办法就是睡
觉。如因熬夜错过了这个时
间睡眠，肝胆就得不到充分的
休息，导致面色发黄、皮肤粗
糙、长色斑等。所以如果不能
在子时上床休息，也要闭目养
神一段时间。

午时小憩能养心，尤其是
晚上睡眠不足的，早上工作繁
忙的人，午时必须要睡一会。

即使不能睡觉，也应“入静”，
闭目养神。午睡的时间，有人
提出以半小时为宜，最多不超
过 1 小时。具体怎么睡，要根
据体质的不同因人而异——

● 体重超标的人饭后睡
午觉可能会更加胖，可以改在
午饭前休息 20—30分钟。

● 血液循环不通畅的人，
尤其是因为脑血管问题而头
晕的人也不宜饭后马上睡午
觉。因为饭后血液会向消化
道流动，和大脑争夺血液，可
能导致脑血管意外的情况发
生，对老年人是极其不利的。
因此，饭后半小时喝杯水再睡
觉，此类风险会小一些。

● 对血压低的人来说，午
睡时血液流动得很慢，黏稠度
也会相对较高，这样的血液很
容易在血管内形成血栓，有可
能有中风的危险，所以为了避
免意外情况的发生，还是少睡
为好，一般保证半小时左右就
可以了。

● 要尽可能创造条件在床
上午睡，如果上班族条件不允
许，也可以坐在椅子上，头倚椅
座靠背上，伸展膝盖，脚放低，
保持这种睡姿也是适宜的。

很多人喜欢趴在桌上午
睡，但这样做会减少头部供
血，让人睡醒后出现头昏、眼
花、乏力等大脑缺血缺氧的
症状。而且若用手当枕头会
使眼球受压，久而久之容易
诱发眼病。

另外，趴在桌上午睡会压
迫胸部，影响血液循环和神
经传导，这种睡姿容易使双
臂、双手发麻、刺痛。

多睡“子午觉”提升精气神

起居有常 留意细节

本版文字综合生命时报、39健康网、闽南网、浙江在线、腾讯、搜狐等媒体报道

传 统 中 医 理
论认为，冬季正是
进 补 的 好 时 节 。
但我国幅员辽阔，
各地气候、饮食习
惯多不相同，这就
决 定 了 不 同 地 方
的 人 需 要 因 地 制
宜来进补。

起居有常 留意细节
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