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内容概要

　　把健康送给公务员，呵护身体从了解健康知识开始，如何让公务员们切身了解自己的健康隐患？
如何让公务员们了解常见疾病的症状和危害？
有没有更好的预防方法？
假如疾病已经发生，公务员们又该做些什么。
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章节摘录

版权页：插图：第八节冬季饮食无论中医还是西医，都提倡顺时养生，即是说按照一年四季气候的冷
暖变化规律和特点调节人体，以求达到身体健康和预防疾病的目的。
冬季冰封雪盖，是一年中最为寒冷的季节，《素问·四气调神大论》中提到：“冬三月，此谓闭藏，
水冰地拆。
无拢乎阳，早卧晚起，必待日光，使志若伏匿，若有私意，若已有得，去寒就湿，无泄皮肤，使气亟
夺，此冬气之应，养藏之道也。
”这句话的意思是说冬天草木凋零，冰冻虫伏，自然界的生物都进入了匿藏和冬眠的状态。
那么，人作为自然界的生物之一，在冬季更要做到“无扰乎阳”，以驱寒、养肾和养藏为原则，顺应
体内阳气的潜藏规律，做到敛阳护阴。
冬季在五行属水属肾，故冬季饮食养生应以肾为重点。
1.养肾御寒冬季阳气闭藏，人体的新陈代谢处于较低水平，因此需要一身之本“肾”来保证生命活动
能够适应自然界的变化。
冬季的气候特点为寒，易损伤肾阳，故冬季饮食养生应以养肾御寒为主。
饮食摄物当以补肾温阳、培元固本和强身健体为首要原则。
同时，冬季调养摄取的食物宜温宜热，忌寒凉，否则寒上加寒，更易耗伤肾阳，可以选择狗肉、麻雀
、鹿肉、羊肉、韭菜、栗子、虾仁以及胡桃仁等具有温补肾阳作用的食品。
此外，还可以食用海叁、龟肉、黑豆和芝麻填精益髓。
2.温热食物宜适量元朝《饮膳正要》中提到：“冬气寒，宜食黍以热性治其寒。
”明确指出冬季阳虚阴盛，应当食用温性食物，通过食物的热气驱除寒气。
常见的温热食物有牛肉、羊肉、桂圆肉、枣、蛋类、山药和狗肉等。
但是，如果不能掌握温热食物的摄入量，则易内扰阳气，使之外泄。
大量进食温热之品会使热积于内，形成痰热瘀血，到了春天的时候，可发为温病或诱发宿疾。
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编辑推荐

《公务员健康手册》：献给公务员朋友的一份健康礼物！
公务员是行使国家行政权利、执行国家公务的人员，他们的健康不仅关系到国家机器正常运转的效率
，还对公务员自身的生活质量和前途具有举足轻重的作用。
《公务员健康手册》从多个方面对公务员健康问题进行了叙述，提出了切实可行的解决方案，希望可
以帮助公务员找到收获健康的途径和方法。
身心的健康是真正的健康。
有了疾病不要怕，没有疾病常预防。
《公务员健康手册》帮您成为身心健康，充满活力的人民公仆。
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