腊八逢大寒，养生要“粥”到
腊八节，俗称“腊八” 
即农历十二月初八
古人有祭祀祖先和神灵
祈求丰收吉祥的传统
具有丰富的传统文化内涵
作为中国重要的民俗节日
腊八节的内容有很多
但最主要的习俗莫过于
喝腊八粥
腊八粥不仅是美食
更是中医食疗的养生佳品
腊八节临近大寒
此时大自然阴气渐渐衰落
阳气刚要萌生
人体脏腑均处于寒凉状态
此时养生更要着眼于“藏”
防寒、暖身、补益

腊八节为何要吃腊八粥呢？

民间常说,“腊七腊八,冻死寒鸦。”意思就是说腊八是一年中很冷的时候。
中医认为，寒为阴邪，是冬季的主气。寒邪易伤人体阳气，所以从中医养生的角度来讲，冬季还是注重扶阳补气。
“粥”在中医理论里，有保胃气、存津液的作用，常饮热粥，除了对于驱除寒气有直接作用外，在粥里添加一些健脾养血、益气固表的药物，可以扶阳补气，寒冬腊月之际吃一顿内容丰富的热粥，能刺激起食欲，能增加机体热量，能暖胃消寒。
特别是腊八粥使用多种谷豆果蔬共煮，更能起到互补作用。腊八粥中构成人体必需的蛋白质的多种氨基酸齐全，各种维生素、脂肪及矿物质钙、磷、铁含量丰富，对健康的益处是不言而喻的。
假如说把普通的五谷杂粮看成是具有药理作用的单一药材的话，那么，腊八粥将五谷聚集在一起，这与中药的复方概念不谋而合。
所以根据中医药理论，对食材进行一定的科学搭配而煮出来的腊八粥确实能够起到养生和保健的作用。
明朝李时珍在《本草纲目》中记载的谷类有33种，豆类有14种，共计47种之多。清朝时候的曹燕山撰《粥谱》记载了200多种粥，详尽解析了腊八粥的营养价值和保健功能，他说腊八粥调理营养，易于吸收，是“食疗”佳品，有和胃、补脾、养心、清肺、益肾、利肝、消渴、明目、通便、安神的作用。这些已都被现代医学所证实。
腊八粥中有丰富的粗粮和豆类，富含维生素、矿物质、膳食纤维，具有保健的作用。所以，在腊八节喝一碗腊八粥，不仅能提高身体免疫力，还可以起到强身健体，健脾养胃、生津润燥的效果。其实不止是腊八，就是平时喝粥，对人体也是很有益的。

常规的腊八粥有哪些？
中国地域广阔，物产丰富，地区差异性和饮食习惯差别比较大，各个地方都有自己的特色，比较讲究的腊八粥，像老北京的腊八粥大约会使用40多种食材，像满汉全席一样，由于南方北方食俗和爱好不一，实际上腊八粥的内容是五花八门、没有定式的。
特别是到了近代，腊八粥完全变成一种意义上的象征了。在熬腊八粥的时候，不同的地区使用的食材不尽相同,但是多会选择糯米、红豆、桂圆、红枣、花生、薏米、枸杞等具有滋补作用的食材。这些食材能够调脾胃、补中益气、补气养血、驱寒强身。

--好消化的食材包括哪些？--

谷类都比较好消化，水果，瓜果叶类蔬菜也很好消化，在粥里加一些有助于降低胆固醇、降血压、降血脂的食材，如大麦、燕麦、荞麦等都是很不错的。如果想吃咸点的口味，可以加些瓜果叶类蔬菜。豆类和根茎类的食材如果提前泡上几个小时，煮粥的时间又足够长，也是较好消化的，适宜老人食用。


-- 腊八粥的服用禁忌 --

1、血糖高的朋友不适合粥类食物，容易引起餐后血糖波动，尽量少食用。
2、消化、肠胃功能不好的朋友，在煮腊八粥时要注意粗粮细粮搭配，少加糯米，同时控制豆类的加入，炖煮时间也可以久一些，以免加重消化系统的负担。
3、时常反酸、烧心的胃食管反流病患者，喝稀粥反而会加重胃食管反流，不建议喝比较稀的腊八粥；可以把粥熬得稠些，并搭配吃些干的食物。
4、有肝胆疾病的患者，要注意腊八粥中坚果的摄入，坚果油性和胆固醇较高，过多食用可能导致不适，特别是慢性胆囊炎和结石的患者要忌口。
5、有些腊八粥会加入一些人参、枸杞、陈皮、桂圆这些药物，虽有强身健体的作用，却并不适合孕妇食用。

大寒遇腊八，养生这样做

《素问．四气调神大论》说：“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”。
冬天草木凋零，冰冻虫伏，自然界的生物都进入了匿藏、冬眠状态，以蓄养其生命的活力，这种现象，中医学称之为“养藏”。
人类是自然界的生物之一，也要“养藏”， 而人类所要“藏”的，是体内的“热能”和生命的“动力”，也就是中医常说的“阳气”。因此，冬季养生应顺应体内阳气的潜藏，以敛阳护阴。

一、防寒保暖
冬季气候寒冷，寒气凝滞收引，易导致人体气机、血运不畅，而使许多旧病复发或加重。
腊八前后是一年之中最冷的时间段，人们穿上了厚厚的服装，热量会从头、手等暴露部位散失。因此，要注意手部和头部的保暖。 
出门时可尽量穿高领衣服，或戴上围巾。晚上睡觉时，别把肩膀露在外面，腰或膝关节不好的人，可以戴上一个护腰或护膝，睡觉前还可用热水先泡泡脚。特别是有风湿关节病等陈年旧疾的患者，用一些温经散寒、通络止痛的中药液泡脚，更有较好的治疗作用。
二、早卧晚起

冬天是“藏养”的季节，在冬天应“早卧晚起、以待日光”，冬天起床最好在太阳出来以后，更应早睡，有利于防病。

另外，注意不要蒙头睡觉。因为被窝内空气不流畅，再加上人体散发出来的体臭汗臭味、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，严重则会影响大肠生理功能，于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。

三、养护脾胃
在冬季，冷空气的刺激很容易导致胃肠道疾病。从中医的角度来说，就是寒邪易伤脾胃，诱发胃肠道疾病。此外，在寒冷的冬季，人们更偏爱辛辣、油腻的食物，并认为能这些食物暖胃暖身，实际上，过食滚烫、辛辣的食物也会诱发胃肠道疾病。
同时，较低的温度也促进食欲，吃得过多的直接结果是加重脾胃负担，导致消化不良，出现胃部不适和腹胀等症状。加上冬季运动较少，多少会影响消化的速度，更容易造成消化不良、胃肠功能紊乱等情况。所以说，冬季调理脾胃是很重要的。
1适宜食用食物

谷物类：小米、粳米、糯米、麸皮、扁豆、红薯、玉米、山药、豌豆等；
肉食类：牛肉、羊肉、猪肚、鸡肉、鲢鱼、刀鱼、黄鱼、比目鱼等；

蔬菜类：菜花、胡萝卜、香菇、猴头菇、菠菜、黑木耳、蘑菇等；
果品类：花生、芡实、莲子、栗子、大枣、葡萄、蜂蜜、橘子、杨梅、山楂等。
慎食食物：少吃或不吃生冷及寒凉食物，如田螺、螃蟹、苦瓜、绿豆、绿茶、刺身、冷饮等。

2药膳推荐

（1）人参灵芝乌鸡汤
【原料】人参片 10 克，灵芝 15 克，乌骨鸡 1 只，调味品适量。【做法】人参片、灵芝装入鸡腹内，用砂锅炖至鸡肉烂熟即可。食鸡肉饮汤。
（2）黄芪山药瘦肉汤
【原料】黄芪 100 克，淮山 50 克，芡实 30，猪排骨 500 克，调味品适量。【做法】将五指毛桃、淮山、芡实洗净，猪排骨洗净切块，一起入锅内，加水用武火煮开，改用文火煮 90 分钟，调味服食。

（3）生姜羊肉汤
【原料】羊肉 500 克，生姜 50 克。【制作】将羊肉片去筋膜，切成小块，先入沸水中淖一下，除去浮沫及血水后加入姜片，加水适量，大火烧开后转小火煮约 90 分钟，待羊肉熟烂即成，饮汤吃肉。


四、适当运动

人在寒冷天里阳气虚弱，心肺负担加重，因此中老年人在最冷的时候尽量不要外出，在家里做一些简单的运动，避免在大风、大寒、大雾、大雪及空气污染的环境中锻炼，以免感受寒湿之邪而损伤阳气。
大寒时令可以选择散步、慢跑、打太极、敲打健身球等运动量小的活动，运动时身体微微出汗即可停止运动，防止大量汗出伤阳。

五、中医特色疗法

穴位按摩
常选用穴位：关元（在下腹部，前正中线上，当脐中下 3 寸）、涌泉（足掌心前 1／3 与 2／3 交界处）、百会（在头顶正中线与两耳尖联线的交点处）、命门（位于腰部，当后正中线上，第 2 腰椎棘突下凹陷中）。
按摩方法：用拇指指腹按摩，每次每穴约按揉 1-3 分钟，每日 1-2 次。

艾灸疗法
取足三里、神阙、气海三穴，分别用艾条对准穴位进行悬灸或回旋灸，每穴艾灸约 5-10 分钟。
也可以用粗盐、吴茱萸制成中药热熨包，将中药热熨包放置微波炉加热专用密封碗中，中火加热 2 分钟后，用毛巾包裹后放在以中脘穴为中心的上腹部，并加盖衣服或大毛巾，直至热敷包温度降至无热感时取出。

保健功法
[bookmark: _GoBack]摩腰：端坐，宽衣，将腰带松开，双手相搓，以略觉发热为度；再将双手置于腰间，上下搓摩腰部，直到腰部感觉发热为止，每次 5-10 分钟，每日 1-2 次。
