
立冬，标志着万物闭藏、阳气内敛的开始。
11月7日，湖南中医药大学第一附属医院老年病科/全科医学科副主任冯君提醒，对于机体

机能逐渐减退、阳气相对不足、抵抗力相对较弱的老年人而言，立冬养生并非简单的“保暖进
补”，而应遵循“藏阳气、护脏腑、调情志、防冬病”的核心原则，通过科学的起居、饮食、运动及情
志调节，为身体储备能量，有效降低冬季高发疾病风险，守护晚年健康。
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“藏养”有讲究，非简单“保暖进补”
早睡晚起少生气，冬日养生需从四个维度全面调理

饮食调养
温润益精固根本，补肾养藏宜趁早

冬季阳气“藏于内”，老年人若起居
不当，极易耗损阳气，诱发心脑血管、呼
吸道等疾病。因此，起居调摄的关键在
于“顺时闭藏”，减少阳气外泄。

规律作息，养足阳气。冯君建议，老
年人要遵循“早卧晚起，必待日光”的原
则，调整作息时间。每日22时前入睡，7
时左右再起床。22时是自然界阳气已
尽、阴气最盛，及时入睡可帮助身体收
纳阳气，修复脏腑功能；7时左右再起床
可避免清晨低温刺激血管收缩，降低心
脑血管疾病的发作风险。同时，冬季午
睡不可忽视， 建议在11时—13时小憩
30—60分钟，既能补充夜间睡眠不足，
又能借助正午阳气最盛之时， 滋养心
神、恢复体力，但注意避免午睡时间过
长，以免影响夜间睡眠质量。

避寒保暖，重点护关键部位。冬季
“去寒就温”是养生重点，但保暖需讲究
适度，避免捂得过热导致出汗，反而使阳
气外泄。室内温度建议保持在18—22℃，
湿度控制在50%—60%，可通过加湿器、
摆放绿植等方式调节室内湿度， 防止空
气干燥引发口干、咽痛、皮肤瘙痒等问
题；外出时需做好全面保暖，尤其要保
护好头、颈、背、脚等关键部位。

此外，要注意头部保暖：头部是“诸
阳之会”，老年人外出时必须戴帽子，防
止阳气散失；颈部保暖：颈部有血管和
经络通过，建议佩戴围巾，预防颈椎病
和呼吸道疾病；背部保暖：背部是足太
阳膀胱经循行的部位，是人体的“阳中
之阳”；脚部保暖：睡前用40℃温水泡脚
15-20分钟， 可加入生姜、 艾叶等中药
材，既能温暖全身，又能促进睡眠。

起居调摄
早卧晚起护阳气，避寒保暖防外感
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“肾主冬藏”，立冬后应重点养护肾气，饮食调
理关键在于增苦少咸， 通过性味平衡助力肾气内
敛，筑牢健康根基。

辨证进补，辨证施“食”。阳虚体质，多伴有平
素畏寒怕冷、手脚冰凉等表现，可适当多食用温补
类食材，如羊肉、牛肉、韭菜、桂圆等，性质温热，能
温中助阳。推荐食疗为当归生姜羊肉汤，有温中补
血、祛寒止痛的功效，是立冬进补之佳品。

阴虚体质多伴有口干、皮肤干、大便干等等表
现，可适当多食用滋补肾阴类食物，如芝麻、黑豆、
核桃、木耳等，能滋补肾阴，润燥生津。推荐食疗为
黑芝麻糊，有乌发、润肠、益精血之功效。健脾平补
类食物适合大部分老年人，如山药、莲子、芡实等，
性质平和，能健脾益肾。推荐食疗为山药粥，有健
脾固肾，补肺益气之功效。

控制细节，胃肠减负。老年人消化功能减退，
冬季饮食需注意“少食多餐”，每餐吃7—8分饱即
可，避免暴饮暴食；减少辛辣、油腻、高盐、高糖食
物的摄入，如辣椒、油炸食品、糕点等，这些食物易
加重肠胃负担，还可能诱发高血压、高血脂、糖尿
病等慢性疾病； 同时应保证适量饮水， 避免喝冰
水、浓茶、咖啡，防止刺激肠胃和血管。

运动保健
适度温和避寒风，动静结合强体质

冬季运动的核心是“适度温和、避寒就暖”，通
过低强度运动促进气血运行，增强体质，但需避免
剧烈运动，防止阳气外泄。

老年人要选择合适的运动项目和时间。 老年
人冬季运动需以“低强度、舒缓性”项目为主，如太
极拳、八段锦、慢走、广场舞等，这些运动既可以活
动筋骨、促进气血循环，又能避免过度消耗阳气。
运动时间需避开清晨低温时段和傍晚寒风时段，
以每日10时后或14时至15时为宜，每次运动30—
60分钟，每周运动3—5次，根据自身身体状况调整
运动强度，若运动中出现头晕、心慌、气短等不适，
需立即停止休息。

运动前需做好热身准备，如活动关节、拉伸肌
肉，避免突然运动导致肌肉拉伤、关节损伤；运动
时需穿着宽松、透气、保暖的衣物，便于活动和散
热，避免穿紧身衣物影响血液循环；运动后需及时
擦干汗水，更换干爽衣物，避免吹风受凉，同时可
适当补充温水，缓解身体疲劳，不可立即洗澡，尤
其要避免洗冷水澡，防止寒邪侵入身体。

情志调节
心态平和少郁怒，“藏神”养气护心神

冬季万物凋零，易让人产生“悲秋伤冬”的情
绪，老年人由于生活圈子相对狭窄，情绪波动可
能更明显，而“情志内郁”会影响气血运行，损伤
脏腑功能，诱发失眠、焦虑等问题。因此，立冬后
老年人需重视情志调节，做到“心态平和、少郁
怒、多愉悦”。

日常可通过多种方式调节情绪：如与家人、朋
友聊天，分享生活趣事，缓解孤独感；培养兴趣爱
好，如听戏曲、练书法、养花种草、下棋等，转移注
意力，丰富精神生活。同时，要避免过度思虑和情
绪激动，遇到烦心事时及时与家人沟通，保持“志
若伏若匿”的状态，让心神得以安宁，从而减少情
志对身体的影响。

立冬养生是老年人全年健康管理的重要环
节，需从起居、饮食、运动、情志四个维度全面调
理，遵循“藏养”之道，科学养护身体。

起
居

饮
食

运
动

养
神

▲

▲

▲

▲


