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冬季养生重“养藏”
中医：睡眠、衣着、饮食注意这些

冬季养生的关键在
于“养藏”。何为“养
藏”？专家表示，立冬之
后自然万物闭藏，人也应
该顺应、效仿自然，将阳
气潜藏于体内，不使其耗
伤，这就是“养藏”。在睡
眠、着装、饮食等方面均
应有所注意。

（（图片来源于网络图片来源于网络））

早睡晚起、衣物适时增减

立冬以后开始昼短夜长，人也应跟
随着这一自然节律而生活，日出而作，
日落而息。专家表示，具体做法就是早
睡晚起。最好在当地日出时间半小时
后起床最为合适，这样才能保证充足的
睡眠，同时也利于阳气潜藏、阴精蓄积。

立冬之后的气温变化也比较明
显。因此，日常衣着不要过少过薄也不
要过多过厚，这是因为衣着过少过薄易
引起感冒、消耗阳气，而衣着过多过厚
则易使腠理开泄、阳气不得潜藏、寒邪
易于侵入。

“另外，在精神调养方面，要保持精
神情绪的安宁，避免烦扰，以使体内阳
气得以潜藏，不要扰动阳气而破坏人体

阴阳转换的生理机能。”专家表示。

喝好三碗汤，让你冬天“暖笠笠”

降温也为食材的鲜美与本草的功
效创造了交融的可能。专家特别为大
家推荐这三款美味又驱寒的食疗汤。

当归生姜羊肉汤：出自医圣张仲景
的名方，药方折合现代用量为当归
10g，生姜 15g，羊肉 250g，它的主要功
效在于温中养血，祛寒止痛。专家补
充，“还可以适当加一些调料以迎合现
代人的口感，对于那些体质偏寒，脚冰
凉的女士特别适用。”

猪脚姜：此为广东的地方传统名
菜，主要是将猪脚、生姜、甜醋、鸡蛋等
食材一起熬煮而成。

姜能祛寒湿、行气活血；猪脚性平，

味甘咸，具有补虚弱，填肾精，健腰膝等
功能。它的主要功效在于补气健肾、通
经活络、祛寒祛风。

猪肚包鸡：这道菜属于客家菜系，
混合了浓郁的药材味和胡椒香气。食
材中不可缺少的胡椒，有温中下气、和
胃、止呕的功效；猪肚具有补虚损、健脾
胃的功效，鸡肉味甘性温，能补肾益
精。“猪肚包鸡主要针对中气不足、脾胃
虚寒的人群，对于腹部温度偏低、容易
腹泻的男女都比较适用。”专家说。

最后，专家提醒，燥热体质或者平
时怕热、容易上火、口腔溃疡、手足心热
的人群就不太适合以上介绍的饮食。
食疗汤要根据自己的体质对症下药，才
能有效进补，达到强健身体的作用。

（刘欣宇 王葳）

做好这四步
轻松应对乳牙疾病

乳牙疾病复杂，不治疗带来的
危害较大。专家建议家长们可以
通过以下四步，帮助孩子轻松预防
乳牙疾病，并为恒牙顺利萌出做好
准备。

早晚刷牙，饭后漱口。牙菌斑
是龋病发生的主要原因，正确刷牙
是去除牙菌斑最有效的手段。2岁
以内的婴幼儿，家长应使用指套或
手指缠纱布为其擦洗牙齿并清洁
口腔黏膜；2岁以上的幼儿，可在家
长指导下使用儿童牙刷及专用含
氟牙膏刷牙。家长应尽早培养孩
子早晚刷牙的好习惯。

少吃糖，少喝碳酸饮料。均衡
的饮食对儿童的口腔健康及全身
生长发育都十分重要。儿童应多
吃蔬菜、水果等富含维生素、纤维
素的食物，不偏食。尽量减少糖的
摄入，多喝白开水，少吃甜食，少喝
碳酸饮料，临睡前避免进食含糖食
物或含着奶嘴睡觉。

采取防龋措施。乳磨牙和恒
磨牙在发育钙化中都会遗留下深
而窄的窝沟，导致龋菌和食物残
渣容易存留，因此窝沟成为儿童
龋病最好发的部位。窝沟封闭通
过使用高分子树脂材料封闭牙齿
表面的窝沟点隙，防止牙菌斑堆
积与进入，从而起到预防窝沟龋
的作用。因此，建议儿童在乳磨
牙或六龄牙完全长出后尽早进行
窝沟封闭。

定期进行口腔检查。家长每
半年带孩子做一次口腔检查。特
别是对处于乳恒牙交替期的儿童，
及时拔除滞留乳牙，纠正不良口腔
习惯，对预防早期牙颌畸形可起到
一定作用。

（刘欣宇 王葳）


