
30 责任编辑/赵文杰 2014年12月5日 星期五 报料电话：5200110热读·健康

如果问，围巾是用来干什
么的？99%的人一定会回答保
暖、防晒，其实你远远不懂，
围巾还是一种药。既然说是
药，那请看围巾到底有哪些
功效吧？

功效一：预防感冒，告别
大葱大蒜。你还在吃大葱大蒜
预防感冒吗，其实一条围巾
就能解决，在中医上，颈部
是冬 季最容 易进风寒的地
方，如果你能很好地保护着

你的颈部，比吃大葱大蒜更有
效果。还有很多人疑问为什么
夏天会感冒，而且很久不好
呢？其实大多数是空调的问
题，室内温度低，室外温度很
高，一高一低导致你抵抗力下
降，一条围巾可以帮你预防空
调病。

功效二：脖子露的少，颈椎
病不扰。中医认为，风、寒、暑、
湿、燥、火是致病六因素，其中
风、寒居前两位。颈部充满血

管，还有很多重要的穴位，比如
颈椎上有大椎穴、风池穴，还有
延伸到肩部的肩井穴。因此，
冬天是颈椎病高发的季节，所
以一条围巾可以为你挡住风
寒，远离疾病。

功效三：围巾围得好，腰背
不烦恼。在冬季，如果不穿高
领衣服，稍有点寒风钻进脖子
里，全身都会打冷战。因此，颈
部最怕冻。尤其现代人都长时
间用电脑，容易造成颈部肌肉

僵硬，如果加上冬季风寒袭击，
背部就会受凉，肌肉容易痉挛、
疼痛，这种疼痛会放射到肩上
区、肩胛区疼痛。长期反复受
凉，小则患感冒，大则易患风湿
病等。

功效四：冬日暖一些，清
醒一整天。围巾有促进血液循
环，缓解疲劳的功能，让你清
醒一整天。所以，不论在寒冷
的冬季或者夏天凉意的室内，
围巾都是你最好的搭配。

大雪时节
适宜综合调养

从中医养生学的角度
看，大雪已到了“进补”的
大好时节。说到进补，很
多人只是狭义地去理解，
认为所谓的“补”就是吃点
营养价值高的食品，用点
壮阳的补药，其实，这只是
进补的一个方面，而进补
则是养生学的一个分支内
容。谈到大雪养生，我们
首先应该知道何为养？何
为生？所谓的养，即保养、
调养、培养、补养、护养；所
谓的生，就是生命、生存、
生长之意。具体地说就是
要通过养精神、调饮食、适
温寒等综合调养达到强身
益寿的目的。

大雪节气，因为寒冷，人
们都喜欢穿上厚重的毛衣、
羽绒服、保暖裤等，而在全身
武装的同时，许多人往往却
忽视了一个重要的部位，那
就是脖子。除了脖子，肩膀、
前胸后背以及脚都要注意保
暖。中医认为，人体的头、胸
和脚这三个部位最容易受寒

邪侵袭。“肺为娇脏”，太寒太
热都受不了，特别是寒，最容
易引起咳嗽、哮喘。

女性朋友冬季穿上坎
肩，可以防肩背受寒。脚部
保暖是因为脚离心脏最远，
血液供应慢且少。俗话说

“寒从脚起”，脚部一旦受寒，
会反射性地引起呼吸道黏膜

毛细血管收缩，使抗病能力
下降，导致上呼吸道感染。
因此，数九严寒，脚部的保暖
应加强，如穿长袜、厚靴，睡
前热水洗脚。在温暖双脚的
同时，也促进了人体内部的
气血流动。

穿衣护好头脚衣

大雪时节，气温骤降，是
“进补”的大好时节，营养专
家表示，大雪时节补养得
当，来年就有很坚实的身
体底子，有利于抵抗疾病
的侵扰。但是，平时大鱼
大肉吃过了的我们，在这
个时节也不宜吃太过于油
腻的东西，这样反而不利
于 身 体 的 健康。尤其是

“大雪”节气，天气越发的

寒冷，即将进入隆冬，过量
的吃一些进补的东西，会让
食物滞留在我们的肠胃中，
阻碍我们的本身就遇冷受到
刺激的肠胃。那么，在这个
时节，我们应该吃点什么才
好呢？

专家表示，人们经过了
春、夏、秋三个季节的消
耗，脏腑的阴阳气血会有所
偏衰，合理进补既可及时补

充气血津液，抵御严寒侵
袭 ， 又 能 使 来 年 少 生 疾
病，从而达到事半功倍之
养 生 目 的 。 传 统 中 医 认
为，大雪已到了进补的大好
时节。

专家建议，可以多吃一
些羊肉、葱头、山药、桂圆、生
姜、杏脯等温热的食物，尤其
是处于经期、孕期和患有贫
血、胃肠疾病的女性。

养生要合理进补食

大雪期间降水量少的时
候，风多风大，较为干燥，室
内湿度低，特别是取暖器的
使用，会使室内空气更干燥，
易导致皮肤粗糙起皱，甚至
干裂。而且，空气湿度过低
还易导致呼吸道黏膜脱水，
黏液分泌减少，纤毛运动减

弱以致呼吸道的清除能力减
弱，不能及时排出呼吸道的
尘埃和细菌，易诱发和加重
呼吸系统疾病。

对此，专家提示，使用取
暖器的家庭应注意居室的湿
度，最好有一个湿度计，一般
而 言 ，生 活 在 相 对 湿 度

40%-60%的环境中最感舒
适，如相对湿度低了，应做相
应的调节，比如，往地上洒些
水，或用湿拖把拖地板，或在
取暖器附近放一盆水，以增
加湿度。若在室内养盆水
仙，不但能调节室内相对湿
度，还会使居室显得有生机。

室内干燥适度加湿住

专家介绍，伴随着大雪
而来的是温度下降，摔伤、
冻伤、感冒、交通事故等成
为雪天影响健康的主要因
素。老年人摔伤以手腕、股
骨等处骨折的居多，年轻人
则多是软骨组织挫伤。从预
防的角度看，老年人应减少

户外活动，出行最好由其他
人搀扶。行人出行时则要尽
量放慢骑车或步行速度，避
免滑倒。

穿鞋：尽量穿软底、平
底或胶底棉皮鞋，最好不穿
硬底或容易打滑的鞋。

走路：走在冰雪路面上

时，一定要放慢步伐，迈小步
行走，脚落地时应前脚掌先
落地，身体要前倾。带小孩
外出时应改换方式，变背孩
子为抱孩子，这样可以防止
大人后倾斜摔倒时，把孩子
压在身下。老人最好结伴出
行，或拄个拐杖。

老年人应减少户外活动行

围巾其实是一种“中药”

●枸杞肉丝

配料：枸杞 20克、瘦猪肉 100
克，青笋 20克、油、盐、砂糖、味精、
绍酒、麻油、干淀粉、酱油适量。

做法：枸杞洗净待用。瘦肉、
青笋洗净切丝，拌入入少量淀粉。
炒锅烧热用油滑锅，再加入适量的
油，将肉丝、笋丝同时下锅翻炒，烹
入绍酒，加入砂糖、酱油、食盐、味精
搅匀，放入枸杞翻炒致熟，淋上麻油
即可起锅。

功效：滋阴补血，滋肝补肾。这
是药食合用，阴血双补，明目健身的
药膳方。对于体虚乏力、贫血、神
衰、性功能低下、糖尿病患者均有强
身益寿之效。

●火腿烧海参

配料：水发海参200克、火腿50
克，素油、黄酒、湿淀粉、白糖、生姜、
葱白、酱油、食盐各适量。

做法：海参洗净，切成条块，放
入滚水中略烫后捞出备用。火腿切
片备用，炒锅烧热放油之后，入葱姜
略炒，再放入海参、火腿翻炒至六、
七成熟，倒入黄酒、酱油、白糖、清
水，小火煨烤，烧至汤汁浓稠时，湿
淀粉勾芡即完成。

功效：补血益精，养血充髓。适
宜精血亏虚，产后虚嬴，阳痿遗精，
虚弱劳怯，久病体虚，衰老瘦弱者。

●蒜泥茼蒿

配料：大蒜3瓣，茼蒿250克，味
精、食盐、香油适量。

做法：茼蒿洗净，切一寸长段，
大蒜捣烂为泥备用，锅内放入清水
煮开，茼蒿下锅开水焯 3分钟捞出，
将蒜泥、味精、食盐、麻油同时放入，
搅拌均匀盛盘即可。

功效：开胃健脾，降压补脑。

三个进补食谱

■相关链接

(本报综合）

近日，武汉一名46岁的妇女因深夜在家
用热水泡脚，突发脑血管动脉瘤破裂，经抢救
无效后离世。随着气温降低，睡前用热水泡
脚是很多人每天必做的功课。不过，看似简
单的泡脚，却非人人都适合。

望京医院皮肤科主任李广瑞告诉笔者，
气温骤降时，脑血管疾病发病者明显增加。
建议有脑血管疾病的患者应注意防寒保暖，
避免身体遭受冷暖刺激。勿用过热的水洗
澡、泡脚。

俗话说，“热水泡脚，赛吃人参”，可见热
水泡脚是有一定好处的。李广瑞指出，热水
泡脚也不是每个人都适宜，除了不可用过热
的水泡脚外，热水泡脚还应注意以下方面。

一、老人泡脚的时间不可过长。老年人
身体相对更加虚弱，如果泡脚时间过长，会引
起出汗、心慌等症状，还容易诱发一些疾病。
因此，建议老人泡脚的时间不超过20分钟。

二、婴幼儿不必泡脚。中医认为，小儿是
“纯阳之体”，不建议婴幼儿用热水泡脚。只
需用温水给孩子洗脚，洗脚后适当按摩。

三、太饱、太饿时都不宜泡脚。因为泡脚
会加速全身血液循环，过饱会影响胃的消化，
饥饿的时候会导致头晕等。另外，饭后半小
时内不宜泡脚，以免影响胃部血液供给。

四、心脏病病人和低血压者要当心晕
厥。身体健康的人泡脚、泡温泉都没问题，但
心脏病、心功能不全的患者，低血压、经常头
晕的人，都不宜用太热的水泡脚或长时间泡
温泉。

五、患有足癣（俗称“脚气”）的人，病情严
重到起水疱、糜烂时，不宜用热水泡脚，否则
容易造成伤口感染。足部有感染性皮肤病、
外伤或足部皮肤烫伤者也不宜泡脚。

睡前泡脚
并非人人适合

早晨起床后，空腹喝一杯水是许多养生
专家都很推崇的健康生活方式。晨起后的第
一杯水因此也被称为“健康水”、“排毒水”、

“美容水”。不过，这第一杯水怎么喝，不同的
人会给出迥异的答案，仅喝什么水这个问题，
白开水、蜂蜜水、淡盐水就都有各自的拥趸。
至于其他有关第一杯水的说法更是五花八
门。下面就为大家详细说说正确的喝法：

研究表明，白开水中含有的钙、镁等矿物
质对预防心血管疾病很有帮助，比较适合中
老年人。此外，白开水没有任何热量，不用消
化就能被人体吸收，使血液迅速得到稀释，促
进血液循环，让人更快地清醒过来。

晨起喝水，喝与室温相同的开水最佳。
天冷时可喝温开水，以尽量减少对胃肠的刺
激。有研究表明，当水温在 25°左右时，水分
子与人体的细胞亲和性最佳，细胞的吸水能
力最强。所以早晨喝一杯温白开水是最佳选
择。对于年轻人、体质好的人来说，喝凉白开
也是容易接受的，但对于年老、体弱、怕凉、胃
寒的人来说，清晨一杯温开水，是上佳的选
择。总之，应根据个人的身体状况选择适合
自己的水温。

●150-200毫升为宜
对大多数人来说，早晨喝 150-200毫升

是一个比较合适的饮水量。这里需要提醒的
是，高血压患者和肾功能异常的患者应特别
注意饮水量。高血压病人本身血容量就高，
而早晨又是一天中血压的一个高峰时段，此
时如果过量饮水，反而会增加血容量，使血压
变得更高。而肾病患者过量饮水会增加肾小
球的压力。

●喝水时机：刷牙后早饭前
清晨喝水必须是空腹喝，也就是在刷牙

后、早餐前。刷牙前喝水，容易将口腔中的细
菌一起冲刷到体内，不利于健康。而饭后喝
水得不到促进血液循环、冲刷肠胃等效果。
此外，最好小口小口地喝水，饮水过快对身体
非常不利，可能引起血压降低和脑水肿，导致
头痛、恶心、呕吐。

清晨正确喝水
排出体内致癌物


