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立冬节气健康指南：吃得暖、过得舒适

立冬是冬季的开端，也是人体养生的重要节点。随着气温下降，人体容易出现寒冷、手脚冰

凉、睡眠不佳等问题。此时若能够科学调养，不仅可以抵御寒冷，还能增强体质，为整个冬季的

健康打下基础。

饮食方面，立冬宜选择温热、易消化且营养丰富的食物。羊肉、鸡肉、牛肉等温性食材是冬

季首选，有助于温补身体。多食用富含蛋白质和维生素的鱼类、豆制品和坚果，也能提高免疫力。

立冬期间汤水饮食尤为重要，煲汤不仅可以补充水分，还能帮助体内阳气蓄积，如红枣枸杞汤、

鸡汤、排骨汤等都是不错的选择。需要注意的是，辛辣、油腻食物应适量，避免伤及脾胃。

生活习惯方面，应顺应季节规律，保证早睡晚起和充足睡眠，有助于身体阳气积蓄。虽然天

气寒冷，但适度运动仍然必要。散步、慢跑、太极、瑜伽等轻中度运动能够促进血液循环，提高

免疫力，同时注意运动后的保暖。出门时要穿戴保暖，尤其是头部、颈部、腰腹和双脚，防止寒

气入侵。

健康小常识方面，立冬要注意保湿，尤其是皮肤和呼吸道。室内温度适中、通风良好，可防

止干燥和呼吸道感染。饮水要适量，既不口渴也不贪多。避免长期久坐或长时间待在过热的室内，

以免血液循环不畅或心血管负担加重。还要警惕冬季常见感冒及呼吸道疾病，出门时佩戴口罩、

帽子和围巾可有效防护。

此外，立冬养生还要注意避免误区。许多人认为冬天越冷就应大量进补，实际上过量补品可

能伤脾胃；又如过度节食或长期不运动以防冻伤，这反而不利健康。科学养生应遵循温和、循序

渐进的原则，合理调节饮食、保持作息规律、适度运动和注重保暖，才能达到最好的健康效果。

总之，立冬是顺应自然、调养身体的重要节气。通过合理饮食、规律作息和日常健康小常识

的落实，既可以抵御寒冷，又能增强身体抵抗力，让整个冬季都保持充沛活力和良好健康状态。


