【信息反馈】
秋冬养阴
——读《小雪时节食疗方十款》有感
（一院祝慧玲，2013年11月24日）

    在浏览关工网站时,工作动态《小雪时节饮食宜减少辛苦以养肾气》这个标题吸引了我的眼球。我点击正文中的链接，接着阅读文章《小雪时节食疗方十款》（注：网站刊发时间：2013年11月22日）。这让我想起了现在最流行的词——养生。 

我们中医养生的关键在于“春夏养阳，秋冬养阴”。相信这句经典早已深入民心，现在我们民间还有这样一句土话“冬吃萝卜夏吃姜”。难怪那天方剂学老师会开玩笑说，其实冬至才是该吃雪糕的呀。或许可以尝试一下呢。

2013年11月22日是二十四节气之中的小雪。小雪是立冬后的第一个节气，古籍《群芳谱》中说：“小雪气寒而将雪矣，地寒未甚而雪未大也。”
这就是说，到“小雪”节气由于天气寒冷，降水形式由雨变为雪，但此时由于“地寒未甚”故雪下得次数少，雪量还不大，所以称为小雪。小雪过后气温降低，可以想象华北地区即将迎来白雪皑皑的世界了。
在小雪节气，我们要开始做些深冬养生的准备了。我们可以看到《小雪时节食疗方十款》中已经详细介绍了冬季养肾气的十款食疗方，我们可以记录下来，告知身边的亲朋好友，让他们也可以好好把握住养生的最佳时机以及食疗方法。肾与冬气相通应，属阴中之阴的太阴。肾主封藏，故养生家主张冬三月“早卧晚起，必待日光”（《素问·四气调神大论 》）。所以在冬季养生的时候，我们要早睡晚起，来适应节气的变化。

小雪节过后，气温要逐渐降下来了，大家要做好相关的御寒工作，同时将养生知识带给身边的人，希望自己的亲人朋友可以健健康康的。

（注：学校关工网站转载时间：2013年11月28日）
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