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立冬养生与顺口溜精选

立冬是冬季的起点，意味着气温逐渐下降，阳气收敛。在中医养生观念中，这时应注意“藏

精养神”，调整作息和饮食，以增强身体抵抗力。常见做法包括多吃温热食物，如羊肉、牛肉、

鸡汤、红枣以及核桃等，这些食材具有温补作用，能够抵御寒冷。

除了饮食，立冬的养生还体现在起居调节上。古人提倡早睡晚起，保持充足睡眠，以顺应冬

季阴盛阳衰的规律。同时，应注意适量运动，如散步、打太极、练习伸展操，这些运动可以促进

血液循环，增强体质。

民间顺口溜也是立冬文化的一部分，既能传递节令信息，又能作为养生提示。例如，“立冬

一到添衣裳，早睡晚起身体壮”，“吃了立冬羊，抵得过三九霜”。这些顺口溜简洁明了，生动

有趣，让人轻松记住冬季保健之道。

在北方，一到立冬，家家户户开始准备饺子，寓意“冬至团圆”。南方则多以汤圆、糯米食

品为主，象征甜美吉祥。无论地域如何变化，立冬饮食的核心理念都是补养身体，顺应自然节气。

立冬的养生不仅是身体保健，更是一种生活态度。通过遵循饮食、作息和民间顺口溜的指导，人

们能够在寒冬中保持健康，也能体验到传统文化的温度。每一条顺口溜背后，都蕴含着古人对自

然与健康的智慧，让现代人亦能受益匪浅。


