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冬至，又称冬节、亚岁、长至节等，兼具

自然与人文两大内涵，既是二十四节气中

一个重要的节气，也是中国民间的传统节

日。此外，冬至也是一个特别适宜养生冬补

的节气，民间有谚语：三九补一冬 来年无病

痛。那么冬至养生应该注意哪些方面呢？

一般冬令进补的最佳时间是冬至后的

“一九”到“三九”期间，也就是从 12 月 22 日

到 1 月 17 日，一共 3 个 9 天，不仅强健身

体，还能够消寒。

一、起居养生方面

1.勤搓手防感冒

在寒冷的冬至时节，常搓手对健康大

有裨益。人的手上有很多重要穴位，如劳

宫、鱼际、合谷等。通过揉搓手掌、揉按手指

可充分刺激位于手心的劳宫穴，让心脏逐

渐兴奋起来;经常刺激位于双手拇指根部隆

起处的鱼际穴，可疏通经络，增强呼吸系统

功能，预防感冒。搓手时宜双手抱拳，双手

从虎口接合，两手捏紧，再移动双手转动，

使其在转动过程中各部分互相摩擦。搓手

时间可长可短，贵在每天坚持。

2.暖双足防体寒

俗话说“寒从脚下起”，脚与人的健康

关系密切。脚部一旦受寒，会导致机体抵抗

力下降，引起感冒、腹痛、腰腿痛、妇女痛经

等病症，故寒冷冬至时节应格外重视脚部

保暖。除了要穿着保暖性能好的鞋袜外，平

时还要多活动双脚，可常进行跑步、竞走、

散步等运动，并应养成泡脚的习惯。晚上睡

觉前，用热水烫一烫脚，既能御寒，又能有

效地促进局部血液循环，增加脚的营养供

给，保持皮肤柔软，减轻下肢的沉重感和全

身疲劳。

二、饮食养生方面

1.饮食忌辛辣燥热

“气始于冬至”因此冬至是养生的大好

时节。此时在饮食方面宜多样化，注意谷、

肉、蔬、果合理搭配。饮食宜清淡，不宜过食

辛辣燥热、肥腻食物。

2.可常食坚果

冬至时节可多食些坚果。因为坚果性

味偏温热，在其他季节吃容易上火，而冬至

时天气较冷，多数人吃后不存在这个问题。

三、运动养生方面

冬至时阴气旺盛到了极点，阳气开始

生起，并逐渐旺盛。由于阳是从阴里面生出

来的，只有当阴足够旺盛时，阳气才能生得

更好。

因此，冬至后应注意运动不可过多，要

在动中求静。假如一个人平时运动较多，在

冬至前后就应适当减少运动量，这样才能

更好地适应大自然的变化，对身体也更好。

冬至时可常做八段锦、太极拳等平和的运

动以养生。

总的来说，进入冬至后，日渐长、夜渐

短，中医上认为，天人相应，人体的阴气也

会伴随着冬至的到来进入最高峰，之后一

阳始生，开始人体新的周期。因此，在冬至

做好各方面的养生和调剂工作是十分有必

要的，对未来一年的健康生活都十分有益。
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一、引起口臭的原因有

哪些？

口臭是导致口腔异味的

主要原因，一般分为生理性

口臭和非生理性口臭两种。

生理性口臭一般包括吃

了异味的食物（大葱、大蒜、

榴莲、洋葱等）以及最近没

有刷牙，导致食物残渣在口

腔发酵引起的口腔异味，还

有早上刚刚起床的时候口

腔味道也是比较重的。

非生理性口臭也就是病

理性的口臭，一般都是由于

与疾病有关而引起的口臭。

比如说与口腔有关的牙周

炎、蛀牙、口腔溃疡引起的

口臭，还有就是由于胃肠疾

病、呼吸道系统疾病、鼻腔

疾病等引起的口臭。这类就

是需要进行相应的治疗的

了，不能拖延太久。

二、如何摆脱口臭？

对于有口臭的人来说，与人沟通才是

最尴尬的事情，那么如何摆脱口臭，还自己

一口清新的口气呢？

1.首先，按时刷牙是必须的，而且最好

要做到餐后要漱口，无论是吃的什么食物，

都要养成吃完以后漱口的好习惯。也可以使

用漱口水，漱口水用起来比较方便，也可以

随身携带，方便使用，还具有杀菌的效果。

2. 定期去牙科医院清洁牙齿，清楚菌

斑、牙结石等物质。

3.如果发现有坏牙、蛀牙等，要及时去

牙科医院修补。

4.刷牙的时候不要忽略了舌苔，舌苔不

干净也是会导致口腔变臭的。事实证明，大

部分的口臭都与舌苔不干净有很大的关系。

5.饮食要清淡一些，避免胃火过重引起

口臭。

6.平时注意多吃蔬菜和适量的运动，多

喝水。避免出现便秘而导致口臭。

如果以上这四种方法都每天在做，但是

还是有口臭，那就建议去医院检查一下了，

看看是不是由于非生理性的口臭导致的。

另外，平时也可以经常喝一些柠檬水

和淡茶，对缓解口臭也是有很大的帮助的。

如果有重要的会议或者约人洽谈事情，不

要吃口味重的大蒜、大葱等食物。

一、改善烦躁

我的烦躁心情究竟是从哪里来的呢？

其实来自于我们大家的无能为力，可能每

一件事情我们大家没有足够的时间或者

是没有足够的金钱来完成，所以就会产生

一种无力感。另外的一种原因就是由于我

们大家的预期和现实生活的差距而产生

的一种负面的心理状态。其实每天静坐一

会儿可以让我们有更清醒的头脑，然后就

可以更加理智的分析现在的局势，想清楚

自己应该要做些什么还欠缺些什么，这样

的思考才是应对烦躁最有效的方法，而不

是一味的像无头苍蝇一样乱撞。

二、预防疾病

其实静坐是一个非常经典也是非常

简单的瑜伽动作，我们大家可以抽出一下

午的时间让自己处于一种放松的状态，这

样的静坐方式对于很多疾病都有预防的

效果。首先是因为静坐这一个姿势可以让

我们的腿还有我们的腹部四肢都得到充

分的放松，这样可以预防一些身体上的问

题，另外，静坐可以降低慢性病的发病的

概率。

三、改善体型

其实一个人好看与否不仅仅与这个

人的五官外貌有关，另外一个重要的因素

就是要看个人的气质。气质和我们的体型

状态是有密切联系的，如果我们经常驼背

弯腰的话，自然会给人留下不好的印象。

静坐的时候我们会收腹挺胸，另外会盘

腿，这样可以让我们保持腿部的纤细，而

且也可以让我们的腹部变得更加紧致，腰

杆也会更加挺拔。

四、提高睡眠质量

如果我们大家被失眠的问题所困扰

的话，不妨在晚上睡觉之前进行一会儿静

坐，静坐的时候可以让我们的血液循环更

加畅通一些，并且它还可以有效的帮助我

们暂时的缓解烦恼，让我们的心情尽可能

的平静，这样在睡觉的时候入睡的时间会

明显的缩短，而且也会有更加酣畅无梦的

睡眠。

静坐是一种最不耗费时间和精力的

运动了，在烦恼的时候不妨放下手中的事

情，慢慢的整理一下自己的头绪。在静坐

的过程当中我们能够收获不一样的人生

道路，也可以调理好自己的身体状态。

每天一杯奶，能够增添活力与营养。

牛奶可以为我们补充能量、蛋白质、矿物

质钙等中重要的营养成分，甚至还可以起

到补水的作用。对于小孩子来说，很多家

长都会尽可能的让孩子每天都能喝半斤

左右的牛奶。但是偏偏有些孩子是不喜欢

喝牛奶的，因为牛奶有一点点的膻味。家

长一看孩子不喜欢喝牛奶，便用豆浆来代

替，觉得可以起到一样的作用，毕竟豆浆

也是含有蛋白质以及钙的食物，豆浆可以

代替牛奶吗？于是，进一步的又有家长认

为，孩子早上都喝豆浆了，是不是就可以

不吃豆腐了，豆浆能代替豆腐吗？

一、豆浆能代替牛奶吗？

不能！从营养价值上来考虑，豆浆和

牛奶的营养价值是不对等的，不能相互代

替。如果给二者进行打分的话，牛奶 100

分，豆浆也就 10 分。从成分上来分析二者

的差别在于：牛奶中含有大量的水分、蛋

白质含量达到了 3%以上，钙含量为 104 毫

克 /100 克，还有少量的卫生署 B 族，并且

有维生素 D 以及矿物质磷，都是可以促进

矿物质钙吸收的。而相比之下，豆浆的营养

价值就比较逊色了，豆浆中的水分含量取

决于认为因素，放的水越多，营养密度就越

小，豆浆中的蛋白质仅占 1.8%，钙的含量

也只有 10 毫克 /100 克。因此，对比之下，

很清晰的可以看出来，豆浆和牛奶是不能

相互代替的，孩子最好是以牛奶为主。

二、豆浆和豆腐能否相互代替？

不能！豆浆和豆腐虽然都是豆制品，

但是也是不能相互代替的。黄豆在做成了

豆浆以后，经过了几十倍的稀释，营养价

值不是很高。而豆腐是黄豆经过了加工以

后的产物，吃豆腐要比单纯的吃黄豆的营

养更容易被身体吸收利用，也比较容易消

化。豆腐柔软细嫩，很适合小孩子食用，每

周建议给孩子吃一两次的豆腐，每次 30g

左右。对于豆浆，可以偶尔给孩子喝，如果

想要提高豆浆的营养价值，那么就连豆浆

渣子也吃了吧，这样就提高了不少！

三、小孩子吃豆制品会不会早熟？

不会！豆制品中含有丰富的蛋白质以

及大豆异黄酮，属于植物雌激素，小孩子

吃不会导致早熟的，植物雌激素和性早熟

之间没有关系。

综上，对于不爱和牛奶的孩子，可以

尝试喝酸奶或者奶粉。如果有些小朋友喝

奶以后会腹胀、腹泻，那么可能是有些乳

糖不耐受，换成舒化奶给宝宝喝就好啦！

饮食中要注意豆浆不能代替牛奶，豆浆也

不能代替豆腐！平时注意饮食搭配，奶类

和豆制品都是不能缺少的哦！同时不要忽

略了户外运动，增强体质！
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豆浆是否可以代替牛奶

每天静坐一小会，生活和心态更轻松




