
健 康10
2014年1月2日出版/邮箱：zzgdb2011@163.com/责任编辑：谢忻

地址：枣庄市市中区公胜街24号（市三联家电对过） 联系电话：0632-3068008 网址：www.zztcm.com

1月5日是小寒节气。民间有句
谚语：小寒大寒，冷成冰团。小寒表
示寒冷的程度，从字面上理解，大寒
冷于小寒，但在气象记录中，小寒却
比大寒冷，可以说是全年二十四节
气中最冷的节气。常有“冷在三九”
的说法，而这“三九天”就恰在小寒
节气内。

在这个“三九、四九冰上走”、“小

寒、大寒冻作一团”和“街上走走，金钱
丢手”等古代民间谚语来形容的寒冷
时节，应该怎么来养生呢？

专家介绍，小寒节气是心肾阳气
容易不足的时候。阳气对于人体生
命活动非常重要，寒冷的天气特别容
易伤阳气，因此需要通过饮食和生活
起居来养阳。

小寒节气是心肾阳气容易不足的时候。
阳气对于人体生命活动非常重要，寒冷的天
气特别容易伤阳气，因此需要通过饮食和生
活起居来养阳。

这段时间，饮食上要注意多吃温散风寒
的食物，口味可以加重一些，如生姜、大葱、花
椒、桂皮、羊肉等，羊肉是温热食物中性价比
最高的，如果用羊肉加点当归、山药、胡萝卜
一起煮，加上大葱和生姜调味，建议每周吃一
次，不会上火，此外，还应多食用黄绿色和深
色蔬菜，如大白菜、胡萝卜、菠菜、茄子等。

归纳起来还有以下饮食养生保健法的原则。
1.食宜温
冬季，是吃羊肉、鸡肉等温热品的好时候，

特别是对于偏于阳虚体质者的人：偏于阴气不
足的食补以鸭肉为好。饮食切忌黏硬、生冷食
物。而冬季喝热粥也非常适合，如羊肉粥，以温
补阳气；麦片粥，养心除烦；核桃粥，养阴固精；
红薯粥，滋补肝肾。食宜杂，即食物要多样化，
精粗搭配，荤素兼吃。冬天人们有偏嗜高蛋白、
高脂和高糖的食物，不吃或少吃粗粮、蔬菜、瓜
果的倾向。这样容易使人患缺铁性贫血、维生
素缺乏症、便秘、口角炎、牙龈出血等症。

2.食宜苦
这时的饮食应减咸增苦，苦味食物可助心

阳，减少过亢的肾水，起到养肾的功效。
3.推荐食疗
△当归枸杞炖羊肉

材料：当归 15克，桂圆 10克，枸杞 15克，
羊肉500克。

做法：羊肉切块，加生姜用开水稍煮，
水漂沥干，加入各药、上汤，隔水炖熟，饮汤
吃肉。

羊肉温热，有补阴壮阳、补虚劳益气血的
作用。桂圆补益心脾，可去羊肉膻味。当归
补血养血、活血化瘀。当归枸杞炖羊肉可补
阴壮阳，补益心脾。

△桂圆粥
材料：桂圆肉15克，大米50克，紫米50克。
做法：淘一遍后加适量水，同煮至米烂即可。
特别是大寒节气前后三天，最好每天食

用一次桂圆粥。

1.早睡晚起
在起居方面，要顺应冬季闭藏的特性，做到

早睡晚起。早睡是为了养人体的阳气，晚起是
为养阴气。每天多睡一小时，可以使身体内的
阴阳平衡，滋养脏腑，增加身体的强壮程度。

2.添加衣物
这个节气，最要防的就是寒冷。在应对严

寒的时候，人们首先想到的是添加衣物，但往往
身上穿得十分厚实而忽视了头部的防寒，甚至

把帽子视为无足轻重的东西。其实，人的头部
和整个身体的热平衡有着密切的关系。民间有

“冬天戴棉帽、如同穿棉袄”的说法。在寒冷的
条件下，如果只是穿得很暖，而不戴帽子，体热
就会迅速从头部散去。这种热散失所占的比例
是相当大的。

■专家提醒：
在寒冷冬季，很多人外出喜欢戴口罩。

对此，养生专家表示，戴口罩确实可以防止

呼吸道疾病，又能抵御寒冷。但戴口罩必
须口鼻都要遮着，同时要注意清洁口罩。
青少年和壮年人不提倡多戴口罩，应该常
接受寒冷的考验，使抗病能力增加，这样对
健康有利。

在冬季，气压比较低，空气中供氧量相对
减少。室内为了保暖，门窗封闭较严，通风不
良。这就使室内的氧气进一步减少，常使人
感到压抑、胸闷。应注意通风换气。

这个时节，好多人手上脚上的冻疮又准
时来“报到”。小孩子因为生冻疮性情烦躁，
让家长们不得安宁；老人们冬天本来手脚就
不利索了，冻疮更让他们坐立难安；特别是有
些女孩子，脸蛋长得俊俏可人，身材也是玲珑
匀称，可是一双手儿伸出来，10根手指就像10
根胡萝卜，又红又肿！

■专家支招：像用生姜、雪水、冰块搓手，

用辣椒水涂抹，这些偏方的目的都是为了促
进手部血液流通，加速血液循环，但是这些方
法仅仅适用于冻疮生成前，只能起一个预防
冻疮产生的作用，并不能帮助我们治疗冻疮；
同时像用雪水、冰块搓手，如果使用不当，相
反还会导致冻疮的产生，而辣椒水如果涂抹
在生冻疮的手上，可能还会引起皮肤溃烂，导
致更严重的病情。

同时需要注意的是，温水泡法的确可以
锻炼血管的收缩和扩张功能，但此法只适用
于冻疮形成前，可以减少冻疮的发生几率，但
对于已经形成的冻疮是没有治疗功效的，受
冷后泡热水会使血管更加膨胀，渗出物更多，
加剧肿胀。

一旦冻疮发生，最好及时使用专门的冻疮
药膏和消肿药膏，并及时上医院进行诊断。

■特别提醒：

小寒时节，人们一定要注意天气变
化，防寒保暖，及时添加衣物，尤其是要
注意头部和脚部的保暖，以免惹来疾
病。同时，天气寒冷，慢性支气管炎、冠
心病、糖尿病、高血压等慢性病患者应
尤其注意预防急性上呼吸道感染，一旦
上呼吸道感染很容易合并其他症状如
肺炎等。

1.出门时，头部保暖非常重要。戴
顶帽子可有效防止身体的热量从头部散
失，即使是顶单薄的帽子，其防寒效果也
是很明显的。

2.俗话说“寒从脚下生”，睡觉前用
热水泡泡脚，搓搓脚心，能在防寒保暖的
同时解除疲劳、促进睡眠。

3.冬天天气冷，有人习惯蒙头睡觉，
这样是很不科学的。因为蒙头睡觉会使
被子内氧气变少，二氧化碳越积越多，易
使人产生缺氧症状。

民间有“冬天动一动，少闹一场病；
冬天懒一懒，多喝药一碗”的说法，冬季
尤其是小寒后天气寒冷的时节，最为重
要的还是加强体育锻炼。适当的体育锻
炼、户外活动，能强身健体、增强身体御
寒能力。同时，不同的人群进行体育锻
炼时也应注意适当的方法。在这干冷的
日子里，宜多进行户外的运动，如早晨的
慢跑、跳绳、踢毽等。还要在精神上宜静
神少虑、畅达乐观，不为琐事劳神，心态
平和，增添乐趣。在此节气里，患心脏病
和高血压病的人往往会病情加重，患“中
风”者增多。中医认为，人体内的血液，
得温则易于流动，得寒就容易停滞，所谓

“血遇寒则凝”，说的就是这个道理。所
以保暖工作一定要做好，尤其是老年人。

小寒节气过后，最严寒的“三九”天
即将到来，是一年中气候最冷的时段。
此时正是人们加强身体锻炼、提高身体
素质的大好时机。但要根据个人的身体
情况，注重科学的锻炼方法。

跳绳是一项经济、轻盈并且很有用
的健身行为。持续跳绳半小时所耗损
的热量，与游泳大抵相同，很相宜在冬
季进行。

在跳绳时要留意以下几项要点：跳
绳时，先将绳置于脚后跟处，由后向前
跳，脚掌落地后，改为上下弹跳。跳绳中
应保持膝部弯曲，臀部放松，每次落点，
节拍要安稳同等。

跳绳前后可原地踏步，使全身肌肉
伸展，能有助于跳前热身，跳后降温。天
天可跳2～3次，每次10～15分钟。

养精蓄锐 照顾两头小寒小寒
养生养生

饮食进补 养生有道

小寒起居 注意保暖

三九严寒 须防冻疮

锻炼：阳光下运动为宜

（综合）

尿床——肾气不足
正常情况下，小儿1岁后白天已渐

渐能控制小便，随着小儿经脉渐盛，气血
渐充，脏腑渐实，排尿的控制与表达能力
逐步完善。若3岁以后，小儿还不能在
熟睡时自主控制排尿，就是遗尿症，就是
俗称的“尿床”。到底尿床的背后隐藏了
怎样的健康秘密呢？

中医认为，遗尿多与膀胱和肾的
功能失调有关，尤其以肾气不足，膀胱
虚寒为多见。肾的开阖主要靠肾的气
化功能来调节。肾气不足，就会导致
下焦虚寒，气化功能失调，闭藏失司，
不能约束水道而遗尿。先天肾气不
足，体质虚寒及有隐性脊柱裂的患儿
多属此证。肾气不足，膀胱虚寒所致
的小儿遗尿症会出现熟睡中多次遗

尿，小便清长的特征性表现，同时伴有
面白少华、神疲乏力、智力较同龄儿稍
差、肢冷畏寒等肾气虚的症状。

枣庄市中医医院采用耳穴压豆的方
法治疗小儿遗尿，简便易行，效果良好，

治疗方法：取耳穴肾、膀胱、内分泌、
脑等穴位。先在选用的穴区寻找压痛明
显的反应点，用75%酒精常规消毒皮肤，
然后用胶布将王不留行籽固定在耳穴上，
有酸胀感为度，每次选用2个穴位，交替
更换；每日自行按压3～4次，每次按压
100～300下，3～5天更换1次；两耳同时
进行，5次为一疗程。小儿遗尿多因先天
禀赋不足、肾气亏虚、膀胱不固所致，取
肾、脑、内分泌等穴位，可补益先天不足；
取膀胱穴以调节贮藏、排泄尿液的功能。
一般2~5个疗程即可治愈。

多动症——阴虚阳亢
多动症，主要有三个特征，即注意

力涣散或集中困难、活动量过多、自制
力弱。但事实上，上述特征是儿童的
天性，那如何界定正常的“活泼好动”
还是病态的“多动”呢？多动症的诊断
标准很复杂，最简单的方法就是跟同
龄的儿童比较，如果上述三个特征明
显比同龄儿童亢奋，应及时就医。基
于以上三种病症出现的优势，多动症
细分为以下三个分类：注意力缺陷型、
过动／冲动控制障碍型、混合型。

虽然在中医古籍中没有与之相对应
的病名记载，但根据其精神涣散、多语多
动、冲动不安的症状，可以归入“脏躁”、

“躁动”；由于患儿智能接近正常或完全
正常，但活动过多，思想不易集中而导致

学习成绩下降，故与“健忘”、“失聪”有
关。小儿生理特点本为“稚阳未充，稚阴
未长”，加之肝肾阴虚，“阴虚则热”，所以
阳亢躁动的表现更明显。治疗上述症状
可以应用具有滋养肝肾、平肝潜阳功效
的方剂，如杞菊地黄丸等地黄丸之类的
方药加减一些宁心安神定志的药物。

多动症患儿的康复需要药物治疗、
行为治疗、心理治疗、运动治疗相结合的
综合治疗方案。所以，家长们除了寻医
问药之外，还要对孩子无意识“不听话”
的表现保持耐心、恒心。采用耳穴压豆
方法辅助治疗此病，有较好的疗效。

取穴：心、神门、交感、兴奋点、脑
干、皮质下、肾。方法：将王不留行籽
置于0.5平方厘米的胶布中央，贴在耳
穴上，一周两次，左右交替。按压刺
激，每日不少于 3次，每次按压半分钟
至一分钟。15天为一疗程，疗程间休
息两周。治疗期间，注意小儿心理调
护，避免精神刺激。

中医耳穴压豆治疗小儿“遗尿、多动症”效果显著


