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春节期间难免大鱼
大肉吃多了，肠胃受不
了，收好这份刮油食物
清单，很多人都需要！

苹果 苹果可以被
称之为“清肠之王”。其
营养价值在于含有丰富
的果胶、酚酸、黄酮类物
质。有研究发现，经常
吃苹果的女性，在总热
量摄入相同的情况下，
体重会更轻一些。

山楂 山楂素为健
脾开胃、消食化滞、活血
化痰的良药，可促进脂
肪分解，帮助消化，故而
善消肉食。可以切成薄
片用开水冲泡饮用，还
可以煮熟后食用，汤汁
酸甜开胃。

白萝卜 进 食 滋
补、温热、油腻的食物，
再加上用暖气等让体内
容易产生“内火”，表现
为心烦失眠、口腔溃疡、
腹胀便秘等，此时，适当
进食具有行气消滞、清
热益胃的白萝卜，则能
达到补而不腻的效果。
特别是消化不良、肚胀
胃酸时，可吃生萝卜。
除新鲜萝卜外，萝卜子、
萝卜叶、老萝卜根煎水
服用，也适宜食滞腹胀
之人。

甘蔗 甘蔗，甘可
滋补养血，寒可清热生
津，尤其是吃了煎炒烹
炸烧烤类的食物之后，
喝点甘蔗汁能去去火。
推荐甘蔗马蹄甜汤，取
甘蔗两小节，马蹄5个，
桂圆5个，大枣5个。甘
蔗去皮切成小块，马蹄
去皮一切为二，桂圆去
壳 ，红 枣 洗 净 一 切 为
二。放入砂锅，加水大
火 烧 开 ，转 小 火 30 分
钟。有降血压、通便、清
热解毒的功效。

春笋 春笋有“素
食之王”的美称。其富
含的果胶可延缓肠道对
脂肪的吸收，增加对油
腻的排出;其粗纤维有
调节胃肠功能，促进肠
道蠕动的作用。推荐清
炒笋丝、红烧笋片、竹笋
炖猪蹄等。

春蕨 春蕨味甘性
寒，有清热解毒，润肠下
气，清肠通便的作用，因
此 常 被 称 为“ 刮 油 能
手”。蕨菜可清炒、凉拌，
还可腌成酸蕨，晒成蕨
干，高血压、高血脂、肥胖
症患者可将蕨菜加入黑
木耳、糯米做成粥吃，有
减肥降脂作用。

康健

春节吃多了 这些食物能“刮油”

怕天冷温阳药膳来御寒

春节期间气温低，不妨选择
一款药膳御寒强体，为过年外出
保驾护航。

羊肾枸杞粥：取羊肾 2 对处
理干净切丁，羊肉500克切丁，鲜
枸杞叶 500 克切段，与粳米 250
克、适量葱白放入砂锅，加水熬至
肉熟米烂，调味空腹食用，能够温
肾暖脾、养血益精，调养腰膝酸软
冷痛、畏寒、神疲乏力、头晕眼花、
耳鸣、夜尿频多、胃腹冷痛、大便
稀软等阳虚不适。

景天锁阳酒：取红景天、锁阳
各60克，党参、黄芪各30克，当归
20 克、枸杞子 50 克洗净，与白酒
3500毫升（50度）密封，浸泡两周，
中、晚餐各取10～15毫升饮用，有
助益气助阳、补血益精、增强体
力，适合冬季身体疲累、畏寒肢冷
等阳虚人群。

当归炖羊肉：水沸后放入当
归 15 克、生姜片（去皮）、羊肉块
350克（焯水）、甘蔗汁，加盖小火
炖至烂熟，调味后食肉喝汤，可以
温阳散寒、养血补虚等，调补神疲
乏力、畏寒肢冷、胃腹冷痛、寒疝
腹痛等。口舌糜烂、牙龈肿痛等
内热者不宜食用；羊肉忌与西瓜、
苦瓜、梨、甲鱼等寒性食物同食。

睡不着，按催眠穴睡得香

若春节期间失眠，不妨按按
这些穴位。

安眠穴：正坐或俯卧，找到翳
风穴（耳垂后凹陷）和风池穴（后
头骨两条大筋外缘凹陷）连线的
中点，按揉此穴可改善神经衰弱
引起的失眠。

神门穴：位于手腕横纹，从小
指延伸下来，到掌根末端的凹陷
处，按揉此穴能够补益心气、宁心
安神。

涌泉穴：蜷足时足前部凹陷
处即是，按揉此穴有助疏通心肾，
缓解疲劳，改善睡眠。

印堂穴：位于两眉头连线的
中点，按揉此穴能达到醒脑通窍、
明目、助眠的效果。

劳宫穴：握拳屈指，中指点于
掌心的位置，按揉此穴可以清心
火、安心神，对睡眠有益。

按揉时有酸麻胀痛的感觉，
说明位置准确。睡前热水泡脚，
注意保持生活作息，避免紧张焦
虑情绪等，坚持一段时间才能彻
底改善失眠。

颈部痛，按摩穴位通经络

刮痧化瘀助消散：中医认为
富贵包对应大椎，刮拭大椎及其
周围穴位、经络处的皮肤，产生良

性刺激，可以疏通经络、活血化
瘀、消肿止痛，促进富贵包吸收消
散，改善颈部不适。

穴位按摩解疼痛：按摩颈夹
脊、风池、天柱、哑门、肩井等穴，
依据自身感受调整力度，单次按
摩15分钟，每天1-2次，能够疏通
经络，促进气血运行，缓解颈部肌
肉僵硬、疼痛，改善富贵包。

心情差，巧用佛手心情好

情绪不畅或大怒可引起脾胃
不适，佛手就派上了用场，在新春
佳节保持好心情。

佛手具有疏肝理气、和中止
痛、燥湿化痰的功效，如果脘腹胀
痛、嗳气吞酸、呕恶食少，还可搭
配木香、砂仁、藿香等使用。

郁闷咳嗽：取陈皮、佛手各20
克入锅，加水1000毫升急火煮开
3分钟，改文火煮30分钟，滤渣取
汁，分次饮用，能够化痰理气，适
合郁闷不舒、咳嗽有痰者。

烦躁易怒：取佛手10克、干玫
瑰花6克开水浸泡5分钟，即可代
茶饮，温服，可以疏肝理气，适合
情绪失调、烦躁易怒者。

恍惚多梦：取佛手20克、百合
30克入锅，加水500毫升急火煮3
分钟，改文火煮 20 分钟，滤渣取
汁，分次饮用，有助清热解郁，适
合失眠多梦、精神恍惚者。

郁怒胃胀：猪肚1个（切条）、
佛手15克、生姜4片入锅，酌加陈
皮、蜜枣、枸杞、黄芪等，武火煮沸
后文火煮 1-2 小时，有助疏肝和
胃，适合情志郁怒、胃脘胀满者。
阴虚有火、无气滞者慎用佛手。

不消化，调治妙招分类选

春节吃多了需助消化，不妨
分类选择相应的中医妙招。

吃多上火：吃多了鱼虾牛羊
等辛温肉食，可取梨、莲藕各100
克，荸荠、鲜芦根（或甘蔗）各 50
克，麦冬20克，洗净、去皮、切碎、
加水榨汁，酌加蜂蜜、黄糖等调
味。年老久病体弱、脾胃虚寒者
不宜使用此方法。

吃多腹胀：荞麦健脾消积、下
气宽肠，若食积引起脘腹胀满、嗳
腐吞酸、厌食呕恶等，取荞麦（煮
20分钟捞出沥干）100克，胡萝卜
片、白扁豆各20克，陈皮10克，放
入煮开的高汤20分钟，调味食用。

吃多肉食：取山楂15克、桂皮
3克、生姜10克入锅熬汤，过滤后
酌加红糖调匀服用，适合吃肉过
多导致的消化不良、胃脘胀满等。
山楂能消肉食，若是过食米、面、薯
类食物的消化不良，则可用炒麦
芽、炒谷芽各30克代替山楂。

任璇

受凉了、睡不着、不消化……

5个健康锦囊护新春

春节假期刚结束，
由于长途旅行和亲友聚
会等因素，许多人可能
出现劳累、寒冷、激动、
饱餐和熬夜等问题。北
京安贞医院常务副院长
周玉杰提示，熬夜等可
以使心血管发病风险增
加2倍以上，容易诱发冠
心病、心绞痛、血管痉
挛、心律失常、心衰和高
血压等疾病。因此，要
警惕“假日综合征”。

周玉杰介绍，有基
础心脏病的患者，特别
是老年患者感染新冠
后，血管内皮功能发生
紊乱，血管斑块容易发
生炎性反应，可能导致
原有基础心脏病的加
重。病人在咳嗽、发烧
的时间段也容易合并低
氧血症。此时，一些老
年心血管病患者的症状
是沉默型表现，更不像
年轻人那么明显。这类
基础病患者平时一般都
有长期服药的要求，若
感染新冠后，又服用退

烧药等，会有重叠用药
的问题。形象地说，就
是治疗新冠的药物和治
疗基础心血管疾病的药
物都在一条“高速公路”
上代谢，作用可能抵消，
也可能互相增长，若把
握不好药量，可能造成
水电解质平衡紊乱，因
此，需要经过医生的指
导来进行科学用药。

特别是患有高血压
的病人，若感染新冠后，
服用退烧药，血压会发
生波动和变化，此时，要
根据血压情况，及时到
医院诊疗，在医生的及
时指导下，合理调整使
用降压药等，尽量减少
不良反应，优化药物治
疗效果。同时，感染新
冠后，一些心血管病人
可能表现为合并低钠血
症、低钾血症，还存在一
定程度的脱水，需注意
在饮食上均衡营养，及
时适量去补充营养和水
电解质，这也有益于心
血管疾病的控制。杨舒

警惕“假日综合征”
还要记住防疫提醒

新春之际，不少老年人因打破原有规律的生活习惯，他们
的身体便开始出现便秘、腹胀、食欲下降，有的甚至出现胃肠
道不适，如腹泻、肠道功能紊乱等等，有的还会伴有失眠、早醒
等睡眠方面的问题，中医专家教您5个健康锦囊护新春。
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【养生节气】立春·雨水 中医认为春在五行属
木，与肝相应，春季养生要重视养肝，远离烟酒，少熬
夜。这个月从雨水节气开始，气温逐渐回升、降水增
多，也会遇到“倒春寒”，注意春捂要“捂”的恰到好处，
注意“下厚上薄”，捂的重点在于背、腹、足。

【养生家常菜】猪肝枸杞子汤 主料：猪肝100克，
枸杞子30克。制法：猪肝与枸杞子一起煲汤，调味即
可。功用：补肝、养血、明目。

【养生穴位】太冲穴 位于足背侧，第一、二跖骨结合部
之前凹陷处。太冲穴为人体足厥阴肝经上的重要穴道之一，
是肝经的原穴，储存肝经元气的仓库，按摩太冲穴，能平肝息
风，清热利湿，通络止痛。
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【养生家常菜】猪肝枸杞子汤 主料：猪肝100克，
枸杞子30克。制法：猪肝与枸杞子一起煲汤，调味即
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是肝经的原穴，储存肝经元气的仓库，按摩太冲穴，能平肝息
风，清热利湿，通络止痛。
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【养生节气】惊蛰·春分 “春雷惊百虫”，因此外
出踏青要穿长袖衣和长裤。如果发现有虫叮咬或皮
肤有红斑，应及时到医院就诊。春分后，气候温和，雨
水充沛，是人们调整阴阳平衡的保健时机。

【养生家常菜】清炒油麦菜 民间有“春分秋分，
昼夜平分”的谚语。容易失眠的人适合吃点油麦菜。
麦菜有“凤尾”之称，有防治神经衰弱、清燥润肺等功

效，是一种低热量、高营养的蔬菜，适量食用，有助于睡眠。
【养生穴位】玉枕穴
玉枕穴位于人体的后头部，发际正中直上2.5寸，旁开

1.3寸平枕外隆凸上缘的凹陷处，左右各一。该穴有“升清降
浊”之功效，有助于防治春困。
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【养生节气】清明·谷雨 “清明断雪，谷雨断霜”，
谷雨节气前后，各地气温开始回升，降雨增多，空气湿
气大，要注意排湿排毒。预防“湿邪”要注意开窗通
风、加强保暖，多晒太阳，适当运动。

【养生家常菜】荠菜煮鸡蛋 民谚有“三月三，荠菜
当灵丹”的说法。荠菜煮鸡蛋有和脾、利水、止血、明目、
降压的功效。腊肉炒春笋 这个月的谷雨节气前后，

被誉为“素食第一品”的竹笋纷纷破土而出。春笋被誉为“春天
菜王”，竹笋入菜可达到通便护肠的作用，有助于排毒养颜。

【养生穴位】中脘穴 位于在上腹部，前正中线上，肚脐
上4寸。按摩此穴有和胃健脾、降逆利水之功效，适用于湿
滞、胃脘饱胀、嗳气者。
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【养生穴位】太冲穴 位于足背侧，第一、二跖骨结合部
之前凹陷处。太冲穴为人体足厥阴肝经上的重要穴道之一，
是肝经的原穴，储存肝经元气的仓库，按摩太冲穴，能平肝息
风，清热利湿，通络止痛。

农
历
四
月

【养生节气】立夏·小满 这个月温度逐渐攀升，
因为高温、多雨等原因，人体的湿气会增加，情绪也会
烦躁，汗液的排泄也会加快，人体的阳气也会因此受
损。热天人们比较贪凉，还易受寒湿之邪而伤阳。

【养生家常菜】立夏“三鲜蔡” 立夏尝三鲜。”三
鲜分为水中、田里和树头。水中的三鲜是螺蛳、河虾、
鲥鱼；地里出产的三鲜分别是苋菜、蚕豆、豌豆糕；树

头上长的三鲜是樱桃、青梅、香椿头。
【养生穴位】推拿“五经”穴位 用五指分别点按人头部

中间的督脉，两旁的膀胱经、胆经，左右相加，共5条经脉，中
医称“拿五经”。“拿五经”可刺激头部的穴位，疏通经络，调
节神经功能，增强分泌活动，改善血液循环，促进新陈代谢。

虎跃难关辞旧岁，玉兔报喜迎新春。农历新年刚过，也揭开了新一轮养生序曲，美
好的生活从健康养生开始！中医历来重视节气养生，如何根据节气来调整养生方案？
一份“2023兔年养生月历”，请收好。

2023年节气养生月历
新春开启健康生活新篇章

农
历
三
月

农
历
一
月

【养生节气】立春·雨水 中医认为春在五行属
木，与肝相应，春季养生要重视养肝，远离烟酒，少熬
夜。这个月从雨水节气开始，气温逐渐回升、降水增
多，也会遇到“倒春寒”，注意春捂要“捂”的恰到好处，
注意“下厚上薄”，捂的重点在于背、腹、足。

【养生家常菜】猪肝枸杞子汤 主料：猪肝100克，
枸杞子30克。制法：猪肝与枸杞子一起煲汤，调味即
可。功用：补肝、养血、明目。

【养生穴位】太冲穴 位于足背侧，第一、二跖骨结合部
之前凹陷处。太冲穴为人体足厥阴肝经上的重要穴道之一，
是肝经的原穴，储存肝经元气的仓库，按摩太冲穴，能平肝息
风，清热利湿，通络止痛。

农
历
五
月

【养生节气】芒种·夏至 这个月的芒种节气也
常与黄梅时节连在一起，蚊虫增多，空气中的湿度增
加，让人感到四肢困倦，萎靡不振，还容易导致痰湿内
聚。饮食上要少吃“肥甘厚腻”。民谚说“不过夏至不
热”，要注意养心。

【养生家常菜】粉丝炒豆芽 豆芽有清热利湿的
作用，利小便，帮助排出体内的热毒。其中黄豆芽偏

于利湿，绿豆芽偏于清热。此外，大家不妨喝些薏仁粥或者
冬瓜鲫鱼汤，有助于健脾胃，祛痰湿。

【养生穴位】曲池穴 屈肘成直角，当肘弯横纹尽头处；
屈肘，于尺泽与肱骨外上髁连线的中点处取穴。按摩此穴
有疏散风热，解表散邪之功。

农
历
一
月

【养生节气】立春·雨水 中医认为春在五行属
木，与肝相应，春季养生要重视养肝，远离烟酒，少熬
夜。这个月从雨水节气开始，气温逐渐回升、降水增
多，也会遇到“倒春寒”，注意春捂要“捂”的恰到好处，
注意“下厚上薄”，捂的重点在于背、腹、足。

【养生家常菜】猪肝枸杞子汤 主料：猪肝100克，
枸杞子30克。制法：猪肝与枸杞子一起煲汤，调味即
可。功用：补肝、养血、明目。

【养生穴位】太冲穴 位于足背侧，第一、二跖骨结合部
之前凹陷处。太冲穴为人体足厥阴肝经上的重要穴道之一，
是肝经的原穴，储存肝经元气的仓库，按摩太冲穴，能平肝息
风，清热利湿，通络止痛。

农
历
六
月

【养生节气】小暑·大暑
俗话说“小暑不算热，大暑三伏天”。暑湿之气乘

虚而入，要注意防暑祛湿。
【养生家常菜】河蚌炖豆腐 中医认为蚌肉有清

热解毒、滋阴明目的功效。河蚌富含蛋白质及维生
素。河蚌做法很多，烧、烹、炖均可。河蚌汤味道清淡
鲜美；但因其性寒，脾胃虚寒、腹泻的人不宜吃。

【养生穴位】神阙穴 三伏灸是中医特色的伏天保健疗
法。神阙，位于“肚脐眼”。神阙为人体的“先天之本源，生
命之根蒂”。本穴宜灸而禁针刺，能温通元阳、复苏固脱、调
和脾胃、益气养血。对消化不良、腹泄、下痢、虚喘等有防治
作用。

农
历
一
月

【养生节气】立春·雨水 中医认为春在五行属
木，与肝相应，春季养生要重视养肝，远离烟酒，少熬
夜。这个月从雨水节气开始，气温逐渐回升、降水增
多，也会遇到“倒春寒”，注意春捂要“捂”的恰到好处，
注意“下厚上薄”，捂的重点在于背、腹、足。

【养生家常菜】猪肝枸杞子汤 主料：猪肝100克，
枸杞子30克。制法：猪肝与枸杞子一起煲汤，调味即
可。功用：补肝、养血、明目。

【养生穴位】太冲穴 位于足背侧，第一、二跖骨结合部
之前凹陷处。太冲穴为人体足厥阴肝经上的重要穴道之一，
是肝经的原穴，储存肝经元气的仓库，按摩太冲穴，能平肝息
风，清热利湿，通络止痛。

农
历
七
月

【养生节气】立秋·处暑
立秋后预示着秋天即将来临。经过一个漫长酷

暑的煎熬，人体内的蛋白质、微量元素及脂肪等营养
耗损不少。适当的“贴秋膘”有益于恢复体力，但是若
贴补过分，相对运动不足，消耗的热量过低，则易导致
肥胖。

【养生家常菜】银耳百合莲子羹 耳可以补肺益
气，养阴润燥。百合能养阴润肺，清心安神。莲子可以补脾
止泻，益肾固精，养心安神。

【养生穴位】迎香穴 位于鼻翼外缘约 0.5 寸、鼻唇沟
中。点揉迎香穴具有清热散风，去燥润肺，宣通鼻窍的
作用。

农
历
一
月

【养生节气】立春·雨水 中医认为春在五行属
木，与肝相应，春季养生要重视养肝，远离烟酒，少熬
夜。这个月从雨水节气开始，气温逐渐回升、降水增
多，也会遇到“倒春寒”，注意春捂要“捂”的恰到好处，
注意“下厚上薄”，捂的重点在于背、腹、足。

【养生家常菜】猪肝枸杞子汤 主料：猪肝100克，
枸杞子30克。制法：猪肝与枸杞子一起煲汤，调味即
可。功用：补肝、养血、明目。

【养生穴位】太冲穴 位于足背侧，第一、二跖骨结合部
之前凹陷处。太冲穴为人体足厥阴肝经上的重要穴道之一，
是肝经的原穴，储存肝经元气的仓库，按摩太冲穴，能平肝息
风，清热利湿，通络止痛。

农
历
八
月

【养生节气】白露·秋分 白露节气晚上睡觉的时
候不要再多露身了，以免夜里的寒凉之气侵入机体诱
发疾病，起居应做到早睡早起。“早睡”可调养人体阳
气，“早起”则可使肺气得以舒展，可防止收敛太多。

【养生家常菜】银杏鸡丁 银杏即白果，有敛肺
气，定喘嗽，止带浊，缩小便等功效。白露时节的适宜
膳食还有莲子百合粥、山药等，这些饮食有清肺润燥、

止咳平喘、补养气血、健脾补肾的功效。
【养生穴位】百会穴 秋季易脱发，日常头部穴位按摩

有助于促进头部血液循环，对头发的护养也有一定的帮助，
比如百会穴，位于头顶正中线与两耳尖联线交点处。按摩
百会穴对调节机体的阴阳平衡起着重要的作用。

农
历
三
月

农
历
一
月

【养生节气】立春·雨水 中医认为春在五行属
木，与肝相应，春季养生要重视养肝，远离烟酒，少熬
夜。这个月从雨水节气开始，气温逐渐回升、降水增
多，也会遇到“倒春寒”，注意春捂要“捂”的恰到好处，
注意“下厚上薄”，捂的重点在于背、腹、足。

【养生家常菜】猪肝枸杞子汤 主料：猪肝100克，
枸杞子30克。制法：猪肝与枸杞子一起煲汤，调味即
可。功用：补肝、养血、明目。

【养生穴位】太冲穴 位于足背侧，第一、二跖骨结合部
之前凹陷处。太冲穴为人体足厥阴肝经上的重要穴道之一，
是肝经的原穴，储存肝经元气的仓库，按摩太冲穴，能平肝息
风，清热利湿，通络止痛。

农
历
九
月

【养生节气】寒露·霜降 霜降节气以后容易出现
腹泻的症状，很多人以为是受凉引起的，但是如果总
是在早晨的时候腹泻便要注意是不是肾阳受损导致
的晨泻。日常生活中，还应注意避免受凉，尤其要注
意腰腹部及下肢的保暖。

【养生家常菜】南瓜粥 南瓜性温味甘，入脾、胃
二经，能补中益气，是这个时候的暖胃护胃佳品。这

个月空气会变得渐渐干燥，眼睛容易干涩，皮肤也不容易保
养，南瓜中含丰富的β-胡萝卜素和维生素B6，有益于眼睛
健康和护肤。

【养生穴位】大椎穴 位于第7颈椎棘突下凹陷中。按
摩大椎穴有助于扶阳驱寒，温暖全身。

农
历
一
月

【养生节气】立春·雨水 中医认为春在五行属
木，与肝相应，春季养生要重视养肝，远离烟酒，少熬
夜。这个月从雨水节气开始，气温逐渐回升、降水增
多，也会遇到“倒春寒”，注意春捂要“捂”的恰到好处，
注意“下厚上薄”，捂的重点在于背、腹、足。

【养生家常菜】猪肝枸杞子汤 主料：猪肝100克，
枸杞子30克。制法：猪肝与枸杞子一起煲汤，调味即
可。功用：补肝、养血、明目。

【养生穴位】太冲穴 位于足背侧，第一、二跖骨结合部
之前凹陷处。太冲穴为人体足厥阴肝经上的重要穴道之一，
是肝经的原穴，储存肝经元气的仓库，按摩太冲穴，能平肝息
风，清热利湿，通络止痛。

农
历
十
月

【养生节气】立冬·小雪 立冬节气前后，要注意
防“五寒”：防颈寒、防鼻寒、防肺寒、防腰寒、防脚寒。

小雪后可生吃萝卜熟吃梨。对于燥热咳嗽型患
者，熟吃梨能止咳。生吃萝卜可以清热生津，凉血止
血，化痰止咳；而煮熟偏于益脾和胃，消食下气。

【养生家常菜】神仙粥 “立冬”之后，常见风寒感
冒。症状比较轻的不妨食疗，清代《惠直堂经验方》中

的神仙粥是治疗风寒感冒初期的食疗方：一把糯米煮成汤，
七根葱白七片姜，熬熟对入半杯醋，伤风感冒保安康。

【养生穴位】足三里
按揉足三里穴有益于护阳、补中益气。该穴位于小腿

前外侧，犊鼻穴下3寸，距胫骨前嵴一横指处。

农
历
一
月

【养生节气】立春·雨水 中医认为春在五行属
木，与肝相应，春季养生要重视养肝，远离烟酒，少熬
夜。这个月从雨水节气开始，气温逐渐回升、降水增
多，也会遇到“倒春寒”，注意春捂要“捂”的恰到好处，
注意“下厚上薄”，捂的重点在于背、腹、足。

【养生家常菜】猪肝枸杞子汤 主料：猪肝100克，
枸杞子30克。制法：猪肝与枸杞子一起煲汤，调味即
可。功用：补肝、养血、明目。

【养生穴位】太冲穴 位于足背侧，第一、二跖骨结合部
之前凹陷处。太冲穴为人体足厥阴肝经上的重要穴道之一，
是肝经的原穴，储存肝经元气的仓库，按摩太冲穴，能平肝息
风，清热利湿，通络止痛。

农
历
十
一
月

【养生节气】大雪·冬至 大雪节气之后更要注意
“养藏”。从饮食养生的角度来说，熟吃雪藕是不错的
选择。熟吃有健脾开胃，止泻固精功效。“冬至一阳
生”、“阴极之至，阳气始生”，应注意养阳护阳。

【养生家常菜】莲藕粥 在大雪节气适量吃些莲
藕粥，有较好的补益功效。此外，很多地方这个节气
还有冬至吃饺子的民俗，俗话说“冬至饺子带喝汤

不怕身上起冻疮”。
【养生穴位】耳穴 中医认为“肾开窍于耳”，拉耳垂、提

耳尖和摩耳廓这三种按摩耳部穴位的方法有利于这个节气
的保健。

农
历
一
月

【养生节气】立春·雨水 中医认为春在五行属
木，与肝相应，春季养生要重视养肝，远离烟酒，少熬
夜。这个月从雨水节气开始，气温逐渐回升、降水增
多，也会遇到“倒春寒”，注意春捂要“捂”的恰到好处，
注意“下厚上薄”，捂的重点在于背、腹、足。

【养生家常菜】猪肝枸杞子汤 主料：猪肝100克，
枸杞子30克。制法：猪肝与枸杞子一起煲汤，调味即
可。功用：补肝、养血、明目。

【养生穴位】太冲穴 位于足背侧，第一、二跖骨结合部
之前凹陷处。太冲穴为人体足厥阴肝经上的重要穴道之一，
是肝经的原穴，储存肝经元气的仓库，按摩太冲穴，能平肝息
风，清热利湿，通络止痛。

农
历
十
二
月

【养生节气】小寒·大寒 小寒是全年二十四节气
中最冷的节气。“三九天”又恰在小寒节气内。对于气
虚、阳虚、血虚这三类人群这个时候最怕冷。

【养生家常菜】桂圆红枣汤 桂圆有补益心脾，养
血安神等功效。对于气血不足，心悸怔忡，健忘失眠，
血虚萎黄等人群有较好的食疗效果。红枣有补中益
气，养血安神等功效。

【养生穴位】涌泉穴 《黄帝内经》中提到“肾出于涌泉，
涌泉者足心”。涌泉穴位于脚掌前部1/3（不算脚趾）、脚缘
两侧连线处，搓揉这个穴位对于滋阴降火很有意义，可以缓
解干燥的冬季上火引起的口干、眩晕、焦躁等症状，晨起和
睡前按摩效果较好。

◎吕彦霖

健康科普健康科普健康提醒健康提醒
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