二十四节气养生|小寒宜温阳补肾，防寒保暖
小寒，是二十四节气中的第23个节气，冬季的第5个节气。冷气积久而寒，小寒是天气寒冷但还没有到极点的意思，它与大寒、小暑、大暑及处暑一样，都是表示气温冷暖变化的节气。
小寒·节气简介
小寒物候现象
一候：雁北乡
古人认为候鸟中大雁是顺阴阳而迁移，此时阳气已动，所以大雁开始向北迁移；
二候：鹊始巢
此时北方到处可见到喜鹊，并且感觉到阳气而开始筑巢；
三候：雉始鸲
“雉鸲”的“鸲”为鸣叫的意思，雉在接近四九时会感阳气的生长而鸣叫。

小寒传统习俗

过腊八节
腊八节，即每年农历十二月八日，又称为“法宝节”“佛成道节”“成道会”等。本为佛教纪念释迦牟尼佛成道之节日，后逐渐也成为民间节日。腊八节主要流行于中国北方地区，节日习俗是喝腊八粥。

数着九九过寒冬
数九，又称冬九九，是古代民间一种计算寒天的方法。数九计算寒天这一方法在中国民间口口相传，有历史，乏记载，至于起源何时，没有确切的资料。数九歌：”一九二九不出手，三九四九冰上走，五九六九沿河看柳，七九河开，八九燕来，九九加一九，犁牛遍地走。”

吃糯米饭
在广州，小寒这一天的早上要吃糯米饭。糯米饭并不只是把糯米煮熟那么简单，里面会配上炒香的“腊味”（广东人俗称腊肠和腊肉为“腊味”）、香菜、葱花等材料，吃起来特别香。“腊味”是煮糯米饭必备的，一方面是脂肪含量高，耐寒；另一方面是糯米本身黏性大，饭气味重，需要一些油脂类掺和吃起来才香。


小寒·温阳补肾
小寒节气的开始，标志着即将进入一年中最寒冷的阶段。此时人体的阳气也在缓慢积攒、上升，是个进补的好时节，尤其是对肾脏的补益。中医认为，肾为先天之本，温阳补肾，五脏皆可受益。
小寒时节进补，以温补为宜。此时是吃牛羊肉、鸡肉、鱼肉等温热类品的好时候，特别是对于偏阳虚和寒性体质的人更加适合。中医还认为五谷可以补肾，历代养生家一直提倡健康的饮食，需要以“五谷为充，五果为养”，平时适当摄入一些益肾、养血的食物，对处于亚健康状态下的人们是大有裨益的。黑芝麻、黑木耳、黑豆等黑色食物大多能入肾脏，是冬季养肾的首选食物。此外，核桃、桂圆、栗子等坚果类食品也是冬季益肾佳品。
俗话说：“三九动一动，少闹一场病”，冬季的运动不宜太剧烈。如果您觉得足心热、小便不利、头晕头痛等，可以尝试通过踮脚尖刺激一下足底的涌泉穴。脚心的涌泉穴是肾经的起始穴，抬抬脚跟不但能按摩到涌泉穴，还能拉伸脚底和腿部的肾经，起到调节肾经经气、强身健体的作用。
此外，睡眠也是养护肾脏的重要一环，尤其要睡好“子午觉”。中医所说的“子午觉”，即每天子时（夜间11点到凌晨1点）及午时（中午11点到1点）是护心养肝调肾最好的睡眠时段。


小寒·饮食起居
中医认为，脾为后天之本，如果脾胃功能差了，对营养的吸收减少，人就容易生病。冬天是收藏的季节，这时候人体阳气内敛，胃的阳气也处于内敛状态，加上冬季的大量进补，若自身脾胃的运化功能不好，很容易加重脾胃负担。
要想身体健康，得先保护好我们的脾胃，尤其进入小寒节气后，天气寒冷， 冷空气直接刺激人体，容易使胃肠功能变得紊乱，从而影响正常的消化，此时做好防寒保暖尤其重要，适当添加衣物，给胃一个温暖的环境。
[bookmark: _GoBack]同时，小寒时节，天寒地冻，如果不能饮食规律的话，就更容易引起胃酸分泌异常，加重胃部负担。因此，每天按时有规律吃饭是基本的保胃措施。冬天天气本身就很寒冷，一些生冷的食物寒性更大。此时不宜多吃生冷食物，容易直接刺激胃部，使其不能正常收缩，轻则引起食欲不振，重则可能会导致呕吐等。同理，辛辣食物一样是具有强刺激性的，大量食用容易导致急性胃炎发生。
中医讲“胃喜温恶寒”，进食温热的食物，对提振胃气、补充阳气很有好处，不仅养胃，也有利于食物的消化。小寒时节尤其如此，应适当选择一些能够暖胃的食物，如小米，糯米、狗肉、羊肉、老姜、黑豆、大枣等，可熬成热粥，也可煮成热汤，温暖脾胃，又营养均衡。



