


	 飲食之道

立冬後常見羊肉爐、薑母鴨等溫

補食物，但冬令進補並非人人適合。

中醫講究「因人制宜」，應依體質與

當下身體狀況選擇飲食。偏虛寒者，

可適量選擇羊肉、生薑、韭菜等溫性

食材；若燥熱者，則不宜過度食用辛

溫的食物，可選擇蔬菜、豆腐、蘿蔔

等較清潤的食材。黑豆、黑芝麻、黑

木耳等食材，也可作為日常飲食的一

部分。冬季腎氣旺，若口味過鹹會使

腎氣過亢，進而「克心」導致心臟受

損。因此，飲食應少鹽，並增加苦瓜、

芥藍、萵苣等苦味食物以補益心臟，

平衡水火。

	 動態平衡

冬季運動應遵守「動而有度」的

原則，避免陽氣隨大汗外洩。嚴禁高

強度運動。推薦快走、太極拳或八段

錦，並多曬太陽以抑制褪黑激素造成

的負面情緒。建議多食香蕉、牛奶、

堅果（核桃、花生）等富含色胺酸與

微量元素的食物來預防冬日抑鬱。

	 居家穴位保健

• 神闕穴：順、逆時針各揉100次，
範圍可擴大至周圍的「肓俞、水

分、陰交」穴，培元固本。

• 命門穴：與神闕相對，摩擦至發
熱，能補腎強腰。

• 足浴：睡前以 45 C熱水泡腳
至踝骨以上，助眠效果佳。

冬季的「藏」，絕非消極的逃避，

而是為了下一場「春生」進行的儲備。

立冬之火雖微，卻是生命的火種。在

立冬後的這段時光裡，傾聽身體的律

動，減少無謂的損耗，在溫暖的飲食

與規律的睡眠中守護那份內在的安寧。

養生不僅是維持身體的溫度，更是一

種對生命周期與大自然的尊重。
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▲▲ 命門穴位於肚臍中心正後方。▲▲ 神闕穴位於肚臍中心。
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