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立冬后，寒意渐浓，此时的养生问题不容忽视。一面是市民冬令进补热潮涌动，不少人照搬

养生方子、急于厚补，忽视体质差异与脾胃运化，反倒虚不受补、内生痰湿；一面是室内外巨大温

差反复刺激血管，冷热交替间诱发心梗、脑梗的隐匿风险。

冬养有道，进补与护心缺一不可。进补讲究先辨体质、调养脾胃、固护阳气，拒绝盲目跟风；

护心重在防范温差突袭，放缓冷暖切换节奏，减少血管骤然收缩舒张带来的刺激，安稳过冬。
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入冬
进补

进补原则：辨证滋养，拒绝跟风照搬

进补前提：健脾为先，再谈滋养调补

养生根本：固护阳气，胜于食补滋养

防护
血管

护心重点：保暖防寒，还要提防温差

风险诱因：冷热骤变，增加血管负担

防护策略：分层穿衣，放缓冷暖切换


