二十四节气话养生丨立冬至，调补脾肾、敛阴护阳
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立冬，是二十四节气中的第十九个节气，也是冬季的起始。立，建始也；冬，终也，万物收藏也。立冬意味着自然界的生气开始闭蓄，万物进入休养、收藏的状态。气候也由秋季的少雨干燥向阴雨寒冻的冬季气候过渡。
立冬在古代社会也是“四时八节”之一，是非常重要的节日。在中国部分地区，至今仍保留着祭祖、饮宴、迎冬等民俗。同时，立冬也有吃饺子、吃甘蔗、吃生葱等食俗。
冬季起居养生以敛阳养阴为根本，《黄帝内经》中指出，冬日养生要：“早卧晚起，必待日光”。也就是说，在寒冷的冬季，不要因扰动阳气而破坏人体阴阳转换的生理机能。早睡晚起能保证充足的睡眠，有利于阳气潜藏、阴精蓄积。
气温下降时，要注重保暖，但也要注意室内空气流通，每天至少开窗通风半小时，以保持空气新鲜。同时，家庭环境应保持适宜的温度，避免室内过于干燥，可使用加湿器等。
立冬气温多在5-15℃，昼夜温差大且常阴雨，着装需兼顾保暖防湿与应对温差：内层选纯棉或德绒保暖内衣、长袖T恤；中层搭薄羊毛衫或针织开衫；外层备防风防水的短款羽绒服、薄棉服或加绒风衣。
早晚外出可戴薄毛线帽、轻薄围巾，穿高腰薄绒裤或加穿薄秋裤，选加绒防滑短靴或厚底运动鞋，保持脚部干爽；遇降雨时换外层防水款，晴好正午可脱外层，避免出汗受凉。
根据“秋冬养阴”“冬季养肾”的原则，冬季宜适量多食咸味食品，例如海带、紫菜、海蜇等。
此外，为抵御寒冷，冬季还应酌情进补温热护阳之品。
常见的温热性食物包括：牛肉、羊肉、鹿肉、刀豆、芥菜、香菜、南瓜、桂圆、栗子、大枣、核桃、鸡肉、鳝鱼等，另如海参，性平味咸，能滋阴润燥、补肾益精，亦是冬季滋补佳品。
立冬后，运动时间应选在早晨阳光出现以后；晚饭后不宜外出进行激烈运动。冬季阳气需伏藏，汗多泄气、剧烈运动均有悖于此，因此宜选择八段锦、太极拳、散步等轻缓运动，以身体微微汗出为度。尤其心脑血管及呼吸系统疾病患者，不仅要禁止剧烈运动，还需避免寒冷刺激。
很多人喜欢通过冬泳健身，但冬泳并非人人适宜。其运动强度大、氧气消耗高，对心肺功能要求严苛，因此身体素质较差或患有慢性病的中老年人，需谨慎选择。
立冬之后，降温风大，日常出行可戴帽子保暖防寒。更需注意的是，冬季是心脑血管疾病高发阶段，寒冷刺激易引发血管收缩，因此做好头部保暖、防范头寒尤为重要。
冬季鼻黏膜直接接触冷空气，会导致黏液分泌减少，鼻子的“屏障”作用也容易减弱。建议用拇指外侧沿鼻梁、鼻翼两侧上下按摩，每次30次左右，晨起、晚睡前各做1次，有助于提高鼻子的耐寒能力。
颈部是人体的“要塞”，不仅布满血管，还分布着许多重要穴位。冬季防护时，穿立领装、戴围巾都是好办法，既能阻挡寒风，又能为颈部保暖。
腰部是“带脉”循行之处，尤其是脊椎两旁的后腰位置，为肾脏所居。肾喜温恶寒，日常用双手搓腰，有助于疏通带脉、强壮腰脊，还能起到固精益肾的作用。
寒从脚下生，防脚寒泡脚注意三点：水温控制在40℃左右，水量淹没踝关节；每次泡20~30分钟，不时添加热水保持水温，泡至皮肤微红即可；泡足后擦干，按摩足趾和脚掌心2~3分钟。
羊肉性温热，是补阳御寒的佳品；当归补血活血；生姜散寒暖胃。特别适合冬季手脚冰凉、畏寒怕冷、气血不足的人群。此方源自中医古籍《金匮要略》，是冬季温补的经典药膳。
山药补脾肺肾，性质平和，不燥不腻；乌鸡滋阴清热，枸杞滋补肝肾，红枣补中益气。此汤品性味平和，适合大多数人冬季平补，能有效增强体力免疫力。
花生和红枣都是补血的佳品，能改善冬季面色苍白。粥品本身易于消化，能温暖肠胃，特别适合早餐食用，为一天提供充足热量。性质温和，是立冬后非常好的日常养生粥品。
冬季干燥，木耳和山药都有滋阴润燥的功效。木耳被誉为“肠道清道夫”，有助于清除体内垃圾。对预防冬季心血管疾病有辅助作用。
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