
关于女性冬季养生
秘笈



天人相应
—养生之本

v 《道德经》：“人法地，地法天，天法道，
道法自然” 。提倡人要顺应自然。

v 中医学强调“整体观念”，认为人的一
切生命活动都与大自然息息相关，必须
与其保持和谐一致，才能保持健康。
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把握四季节律进行调养

v一年中春温、夏热、秋凉、冬寒的气候
变化，导致自然界中生物的生、长、化、
收、藏的物候变化。

v《内经》说：“故智者之养生也，必顺
四时而适寒暑……如是，则僻邪不至，
长生久视。”
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冬季养生
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    冬季气候的特点

v 冬季是从立冬开始到立春前一天为止，

包括立冬、小雪、大雪、冬至、小寒、
大寒六个节气。

v是一年中气候最寒冷的季节，自然界中
阴气盛极，阳气潜伏。
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冬季--健康高风险季节

v每一次寒潮降临，医院会出现三多。调查表
明，对生命而言，一年中最危险的月份要数
12月。该月份死亡人数居全年各月之首，占
死亡总数的10.4%。

v据分析，这与气候寒冷、环境萧瑟和人到岁
末年关精神紧张、情绪波动、抵抗力差、新
陈代谢低等有关。此时，一些慢性病常常会
加重或病情变化大。
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冬季人体特点—阳气内藏,生机潜伏
  冬季的五脏归属：肾

 生理特点：藏精、主纳气、主水、主生殖等。

冬季养生原则：
            敛阳护阴，以固收藏之本。
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二、冬季养生的策略
v顺应气候变化；

v调适日常起居；

v科学进补；

v重视精神情志的调养；

v合理锻炼。
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    冬季的起居调养

v 冬季宜早睡晚起，最好等待日昢以后再

开展活动，以免扰动阳气

v注意防寒保暖，适时增减衣物，护阳固
阴，预防疾病发生。
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冷面、温齿、热足养生法
   冷水洗脸，美容保健；温水漱口，牙齿长久；

热水洗脚，强似吃药。

v冷面：是指用冷水（水温20℃左右）洗脸。
中医认为人体的6条阳经均在头面部进行交接，

所以称“头为诸阳之会” 。冷水洗面，还可
以促进面部的血液循环，增强机体的抗病能
力。 
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冷面、温齿、热足养生法
v温齿：用温水（水温35℃左右）刷牙和漱口。

v口腔内的温度是恒定的，牙齿和牙龈在35℃

左右温度，才能进行正常的新陈代谢。如果
经常骤冷骤热的刺激，易导致牙齿和牙龈出
现各种疾病。

v长期用凉水刷牙，就会出现牙龈萎缩、牙齿
松动脱落等现象。 
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冷面、温齿、热足养生法
v热足：每晚睡前用热水（水温在40℃左右）

泡脚。

v中医认为，双足是人体阳经和阴经的交接地
点，有诸多穴位，对全身的气血运行起重要
作用。

v从现代医学讲，足部为肢体的末端，又处于
人体的最低位置，离心脏最远，血液循环较
差。
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热水足浴的养生保健作用
v应用热水泡脚洗脚，从中
医讲可以促进人体的气血
运行，并有舒筋活络，颐
养五脏六腑的作用；

v从西医讲可以促进全身血
液循环，从而达到增强机
体各个器官的生理功能和
恢复疲劳的目的。 
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足浴方法—普通热水浴法
v先将脚放入37℃左右的水中，然后让浴水逐渐变热
至40℃左右即可保持水温，足浴时水通常要淹过踝

部，且要时常搓动。

v足浴时间不要过长，一般15-30分钟为宜，否则双

脚的局部血液循环长时间过快，会造成身体其他部
位相对缺血，老人有可能因脑供血不足而昏厥。

v饭后半小时内不宜泡脚，它会影响胃部血液的供给，
容易造成营养不良。  
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冬季常用足浴保健方

v气虚者：党参30克、黄芪30克、白术30克。

v高血压：桑叶15克、夏枯草、钩藤、益母草各20克

v神经衰弱：夜交藤30克、枣仁30克、合欢花30克

v关节炎、痛风：老鹳草、五加皮、伸筋草各20克

v皮肤湿疹：土茯苓、苦参、地肤子、黄柏、花椒各20克

v肾虚血瘀者：艾叶 、红花各10克、川断 30克。
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按揉太溪—滋阴补肾

v取穴方法：在内踝高点与跟腱之间的凹陷中。

v太溪穴是肾的原穴，具有滋肾阴、补肾气、
壮肾阳功能。

v肾虚腰膝酸痛、畏寒肢冷、夜尿频多、气短
喘促、慢性咽炎等症。
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按摩益肾法

v穴位：丹田、下丹田（脐下1.5寸）、关元
（脐下3寸）、命门（肚脐正对的后方）、腰
阳关(关元穴正对的后方)。

v方法：一只手在前，一只手在后，分别按摩
以上穴位。每天2次，每次5-10分钟。
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女性保健要穴
内关

v取穴：手掌朝上，在腕横纹上两寸。

v功效：宁心安神、理气止痛、和胃降逆

v适应症：心脏系统疾病、胃肠不适。

v是心律失常、冠心病的日常保健要穴，经常
按揉内关，可以增加心脏的无氧代谢，增强
心肌功能。

v每天两分钟左右，力量不需太大，有酸胀感
即可。
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女性保健要穴

曲池

v取穴：屈肘，在肘横纹外侧端。

v具有泻热作用，用于心情烦燥，口燥咽干，
大便干燥等。

v高血压、糖尿病的重要保健穴位。每天点揉
此穴对控制血压、血糖很有帮助。

v需要每天持之以恒地坚持。
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女性保健要穴
三阴交

v取穴：在小腿内侧，当足内踝尖上3寸，胫骨内侧

缘后方。 

v是脾经、肾经、肝经三条经络相交处，是治疗妇科
疾病的重要的穴位，具有双向调节作用。

v主治症状：痛经、月经不调、更年期综合症、过胖
过瘦、脚底肿胀、手脚冰冷等多种妇科疾病。

v孕妇不能刺激此穴，以免导致流产。
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女性保健要穴
太冲穴

v取穴：足背侧，当第1跖骨间隙的后方凹陷处

v主治失眠、梦多，尤其是恶梦不断。每晚临
睡前点按太冲穴10分钟左右。

v能够平肝清热、清利头目，降血压，用于烦
燥易怒、头晕眼花、血压不稳等情况。

v可调经，治疗经前综合征、月经周期或前或
后不规律等，在月经来临前一周开始每天点
揉太冲穴，每次3—5分钟。
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女性保健要穴
足三里（人身第一长寿穴）
v取穴：位于膝眼下三寸，胫骨外大筋内。

v刺激本穴，可使胃肠蠕动有力而规律，并能提高多
种消化酶的活力，增进食欲，帮助消化。

v改善心脏功能，调节心律，增加红细胞、白细胞、
血色素。

v对内分泌系统具有双向调节作用，并能提高机体抵
抗力。

v每天按揉10分钟，或敲打60下，或每周艾灸1—2次
每次15分钟。
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冬季养生     宜科学进补
v  冬令进补，来春打虎

v三九补一冬，来年少病痛

冬令进补的时间

v一般认为冬令进补的起始时
间以冬至前后为最佳。

v冬令进补的时间段：立冬后
——立春前。
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