中医课堂：老年人冬季养生应“顺时避寒、适度养护”
寒风渐紧，冬意愈浓，冷空气不仅考验着人们的御寒能力，对身体机能逐渐减退的老年人来说，更是一场关于健康的 “年度考验”。
冬季阳气内敛、万物闭藏，恰是养生调护、积蓄能量的黄金时节，掌握科学的养生方法，才能让老年人在寒冷冬日里安然无恙、暖意常伴。
[bookmark: _GoBack]养生不是盲目进补，而是顺应季节规律的科学调理，“顺时避寒、适度养护”，兼顾保暖、饮食、运动与情志，方能安稳过冬、养护身心。
一、防寒保暖，护好关键部位
冬季寒邪易从体表入侵，保暖要“全面+重点”兼顾。外出时戴帽子、围巾、手套，护住头、颈、手等散热快的部位，防冷风直吹；室内温度保持18 - 22℃，湿度50%-60%，睡前用38-40℃温水泡脚15-20分钟，搭配生姜、艾叶泡脚包，可促进血液循环、缓解畏寒和手脚冰凉，还能助眠安神。此外，要避免保暖过度出汗，出汗后及时擦干换衣，防止受凉。 
二、科学食补，养脾胃忌过补
老年人冬季食补遵循“温补健脾、清淡易消化”原则，忌油腻、寒凉、过量滋补。日常可多吃羊肉、牛肉、鸡肉等温补食材，搭配山药、南瓜等健脾养胃，减轻肠胃负担；冬季干燥，可适量吃银耳、百合等润燥食材，搭配每日5-10克核桃、杏仁等坚果补充能量；有高血压、糖尿病等基础病的长辈，要低盐低糖饮食，多吃芹菜、木耳、杂粮。在进补人参、黄芪等滋补品前，建议咨询医生，以免加重身体负担。 
三、适度运动，避寒择时而动
冬季运动要“避寒就暖、量力而行”，忌清晨低温外出，优先选上午10点后、下午3 - 4点阳光足、气温宜的时段，场地选室内或避风处。可选太极拳、八段锦、慢走、室内拉伸等温和运动，每次30 - 40分钟，以身体微热、无疲劳感为宜，既能增强免疫力、促进气血运行，又能避免剧烈运动引发心脑血管不适。运动后及时擦干汗水，喝温热水补水，切勿立即脱衣吹风。 
四、调畅情志，护养身心平衡
冬季万物蛰伏，易让人情绪低落、意志消沉，可多晒太阳，阳光能促进褪黑素分泌，改善情绪；闲暇时与家人聊天、养花种草、听舒缓音乐，丰富精神生活；规律作息，早睡晚起，保证7-8小时睡眠，避免熬夜耗损阳气，维持身心节律稳定，减少情绪波动对脏腑功能的影响。
