二十四节气养生|立冬宜防寒保暖，注重补肺护肾
立冬是冬季的第一个节气，代表着冬季的开始，为冬三月之始。立冬与立春、立夏、立秋合称“四立”。
春种、夏耘、秋收、冬藏，万物在春天萌生，在夏天滋长，在秋天收获，在冬天进入休藏状态。
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立冬三候

一候水始冰
立冬之日，水始冰，冰寒于水，所以是水与冰的结合。冬寒水结是为伏阴。孟冬始冰，仲冬冰壮，季冬冰盛。

二候地始冻
立冬之后五日，地始冻，冰壮曰冻，地冬为凝结。“霭霭野浮阳，晖晖水披冻”。

三候雉入大水为蜃
再五日，雉入大水为蜃与“雀入大水为蛤”相对应，蜃是大蛤。古人认为“海市蜃楼”便是蜃吐气而成。

立冬习俗

自古以来，立冬节气就被人们高度重视，各地庆祝活动也非常丰富。

迎冬：拜祖先、备冬衣
《月令七十二候集解》中这样解释立冬：“立，建始也。冬，终也，万物收藏也”，即是说，此时秋季作物已全部收晒完毕，收藏入库，动物也蛰伏起来准备冬眠。在古代，立冬和立春、立夏、立秋合称“四立”，是十分重要的节日。据《礼记·月令》记载：“立冬之日，天子亲率三公九卿大夫以迎冬于北郊。”回来之后，皇帝还会赏赐群臣冬衣，并抚恤孤寡，以安社稷。在民间，百姓也习惯在此时备好冬衣，以防御接下来的冬寒。此外，还以时令佳品向祖先祭祀，祈求上苍保佑来年的丰收。

写冬：邂逅初冬的诗意
立冬不仅拉开了冬天的序幕，也勾起了无数文人墨客的感慨和诗情。
诗仙李白对天气的变化可谓十分敏感，他的《立冬》诗句“冻笔新诗懒写，寒炉美酒时温。醉看墨花月白，恍疑雪满前村。”分享了自己的冬日生活场景，流露出舒适惬意和慵懒自得；而陆游的《立冬日作》：“寸积篝炉炭，铢称布被绵。平生师陋巷，随处一欣然。”则是表达了虽然生活困苦，却能欣然接受的豁达心情。宋朝仇远《立冬即事》有“细雨生寒未有霜，庭前木叶半青黄。小春此去无多日，何处梅花一绽香。”道出了一幅南国立冬的优美画面，给人与众不同之感。

补 冬：吃饺子、酿黄酒
人类虽没有冬眠之说，但民间却有立冬补冬的习俗。民间谚语“立冬补冬，补嘴空”，忙碌了一年的人们，秋收冬藏完毕，迎来了冬闲。因此，要在立冬这天以美食进补，犒劳自己的同时抵御寒意，称为“补冬”。
有俗语说，“立冬节气不端饺子碗，冻掉耳朵没人管。”在北方，人们习惯在立冬这天吃饺子。在南方，人们在立冬爱吃鸡鸭鱼肉。在潮汕地区，还有“立冬食蔗齿不痛”的说法，意思是立冬时甘蔗已经成熟，吃了不上火，这个时候“食蔗”既可以保护牙齿，还可以起到滋补的功效。在绍兴，立冬酿黄酒是传统习俗。冬季水体清冽、气温低，是酿酒发酵最适合的季节。因此绍兴人把从立冬开始到第二年立春这段最适合做黄酒的时间称为“冬酿”，祈求福祉。

冬 泳
现在有些地方庆祝立冬的方式有了创新。在黑龙江哈尔滨、河南商丘、江西宜春、湖北武汉等地立冬之日，冬泳爱好者们就曾用冬泳这种方式迎接冬天的到来。冬泳无论在北方还是南方，是冬季人们喜爱的一种锻炼身体的方法。

立冬养生小课堂

冬季你为什么比别人更怕冷？

“怕冷”，中医名为畏寒，指自觉怕冷，加衣被或近火取暖，采取保暖措施，身体发冷的感觉可以缓解的表现。一般情况下，冬天特别怕冷可能是肾阳虚、气血不足、脾胃虚寒等原因导致的。可以采取物理疗法、日常护理等方式进行治疗：

阳虚
年老体衰等原因可能导致阳虚，患者阳气不足，容易使患者出现面色淡白或晦暗、腰部怕冷、肢体不温等症状，从而导致患者冬天特别怕冷，膏方中有些药物就可以缓解症状，此外也可前往医院进行推拿、按摩治疗。

气血不足
体质差、喜欢吃冷食等原因可能导致患者脾胃虚寒，使患者出现胃寒胃痛、畏寒怕冷、四肢不温等症状，从而导致患者冬天特别怕冷。进补膏方，尤为适合。

立冬养生最宜养肾脏？

中医讲究天人相应，认为人体会随四季气候的更替变化，做出规律性的生理适应，进行自我调节。冬天天气变冷，人体代谢速度减慢，为防患病，冬季应养精蓄锐和储存元气。
五脏中的肾具有藏精气的功能，在养生方面刚好顺应了冬季的收藏之势，因此冬季，尤其是立冬过后更需要养肾护肾。如果合理养肾，有提升阳气、健骨通络、助肺防病等好处。

提升阳气：进入冬季后，人体内阳气有所下降，血液循环减慢，容易出现冻疮，冬季补肾可以提升阳气，对此病有一定的预防作用；
健骨通络：人体关节、筋骨等组织的运动，由肝肾支配，冬季补肾养肾，有利于强健骨骼、通经活络、通畅气脉；
助肺防病：肺为气之主，肾为气之根，冬季养肾可以使肺气调和，有利于减少呼吸系统疾病的发生。

立冬还需补养肺脏

在中医理论中，肺主气，主宣发和肃降。而立冬是冬季的开始，根据天人合一的理论，人体与自然界相应，此时肺气也处于虚弱状态，需要得到滋养和保护。

而且中医认为，“立冬补冬”，其实补的是体内的正气”，而正气便就是身体的抵抗力。因此，立冬开始补肺顺应了自然规律，正气足不足依赖于肺功能的强弱，肺功能越强，抵抗力就越强。如果合理补肺，有增强免疫力、益肾助阳等好处。
增强免疫力：“邪之所凑，其气必虚。”肺主气，肺气虚弱，升降失调，容易感受外邪。肺气强健，百病皆退。恰逢现在支原体肺炎肆虐，则补肺显得尤为重要。
益肾助阳：肺属金，肾属水，金水相生，肺肾同源，冬季补肺可以使肾气强健，强壮肾阳。

立冬如何补肺护肾？

冬天补肺护肾的方法有很多，通常包括保证充足的睡眠、食补、适当运动等。 
睡眠：人体在睡眠的时候，大脑和身体的各个器官都进入休息状态，长期熬夜、睡眠不足、睡眠质量差会加大肺肾的负荷，导致慢性病加重，所以保证充足的睡眠有助于肺肾健康；

食补：在立冬时节可以适量食用滋阴润肺的食物来滋润肺部，如蜂蜜、百合、杏仁、梨、萝卜、银耳等。韭菜是一种药食同源的食物，韭菜味辛，性温，归肾经，韭菜中的硫化物具有补肾壮阳的作用，所以适当食用韭菜可以辅助补肾。另外，肉类中的羊肉营养丰富，含有微量性激素，也具有一定的补肾作用，根据中医理论，肾五行属性中色属黑，所以部分黑色食物具有补肾的功效，如粗粮中的黑豆、黑米等；
运动：适当进行体育锻炼能促进身体血液循环和新陈代谢，有助于提高肺活量和呼吸功能、加强肾脏排泄，如慢跑、太极拳、八段锦补肺益气操等，根据自身体质来选择适合自己的运动即可。

立冬养生注意这五项

立冬，是每年养护身体的开始。因为冬天是收藏的季节，要养阳、藏阳，补肺护肾，养精蓄锐，为来年的身体健康埋下根基。

养成规律作息，注意睡眠
冬天睡眠时间会变长，这是正常现象，因为冬天是一个白天短，夜晚长的季节，人体会随着这个自然规律而变化。要想拥有健康的身体，达到养生的目的，就要遵循自然规律，冬季要养成规律的作息，保证充足的睡眠，增强抵抗力，避免冬季生病。

注意保暖，避免受凉
气温冷了，人的抵抗力会下降，给病菌入侵的机会。所以冬天要注意保暖，出门要戴手套、帽子、围兜，保护口鼻，尤其是老人。寒冷天气很有可能突发心脑血管疾病，寒冷天气会诱发颈椎病、关节炎等，要特别注意。

保持通风，呼吸新鲜空气
天气不是很冷的时候也需要出去透透气，其次，因为冬天天气太冷，家里的门窗经常关着，但这可能会使室内空气变得浑浊，建议天气好的时候，要经常通风换气，这样才能有利于身体健康，在室内呼吸新鲜空气。

补充水分，多食温性食物
冬天本身太干燥，可能会造成缺水、干燥、瘙痒，甚至诱发湿疹。建议多喝温水，为身体补充足够的水分，可以增强身体抵抗力，保护皮肤，避免上火。其次，如果温度过低或吃了过多的冷食，会引起消化道的不良反应，如腹痛、腹泻等。所以冬天要特别注意胃肠道的保养，不要吃冷食，可以多吃羊肉等温补食，有利于养生。

多运动可以预防疾病
人生在于运动，可见运动对养生的作用很大，冬天也不例外。因为寒冷的天气可能会在一定程度上阻碍身体的血液循环，所以冬天需要多做运动来加速身体的血液循环，这对健康是有益的。

