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解决人体干燥“补对水”很
重要！首先，在天气晴朗时应开
窗通风，避免细菌滋生。其次可
在室内养花草、安置水盆、经常
拖地或使用加湿器等，都可以增
加、调节室内的湿度。还有就是
控制室温，冬季室温稍低对健康
更有利。有研究表明，室温在
15至20℃时（17℃最佳），脑力工

作者的工作效率最高。
然而，远离“暖气病”仅靠解

决外部干燥还远远不够！最重
要的是给身体内部补对水。

水和电解质维持黏液纤毛
系统活性的重要物质，多喝水，
喝水的同时补充电解质是解决
问题的关键。暖气来临，办公室
很干燥，很多年轻白领会发现，

自己平时没少喝水，但依然觉得
口渴。专家指出，大量饮用纯水
而不补充电解质的话，会导致电
解质失衡，引起自发性的脱水，
这就是越喝水越渴的原因。

笔者走访各大超市发现，明
确标注“电解质补充饮料”的产
品仅有“宝矿力水特”。据悉，宝
矿力水特已有 30余年的历史，

其成分与人体汗液相近，由于其
等渗原理，吸收速度比水更快，
在体内贮留时间比水更长，能更
长久地滋润身体，可以达到事半
功倍的补水效果。电解质补充
饮料非常适合在空调暖气房，或
在感冒、腹泻、运动、等多种易流
失水分，及身体出现各种干燥不
适症状的日常生活中使用。

天气冷了，供暖来了

别让“暖气”伤害你！
寒冷的冬日到了。每年11

月，北方家庭都企盼着能够早

日供暖。然而，不少人发现，

伴随着供暖季的到来，暖气房

里的人们却开始出现了各种不

适症状，尤其是感冒更为常

见。有人将此归结为“暖气

病”所致，是真的吗？

带着这些问题，笔者走访

了有关专家。

感冒病原体 20分钟就会
侵入身体！

预防暖气病，要记得双管
齐下，不止要解决外部环境的
干燥问题，解决体内干燥更加
不容忽视。专家给出了一些小

妙招！
专家指出，所谓的“暖气

病”并不是医学上的病种，主
要是指冬季供暖后，室内外温
差大、环境和人体干燥缺水而
引起的免疫功能和抵抗力的下

降，导致人们出现的一些身体
不适症状。比如，供暖期时人
们常出现的口干舌燥、头晕乏
力、皮肤发紧、嗓子疼、咳嗽
等就都属于“暖气病”的表
现，严重的还会引发支气管炎

和原有呼吸道疾病的加重。
日常生活中，当人们乘坐

地铁、公交、电梯或在密闭写
字楼办公时，仅仅 20分钟病原
体就可能侵入人体，我们就有
可能患上感冒。

如何远离暖气病？

一般地，人们普遍认为入
冬天气转凉时人会因寒冷易发
感冒。然而，随着供暖季的开
始，家中及办公场所暖和起来
了，为什么人们反而更容易感
冒呢？

专家提出，冬季供暖后，
室内外温差大、空气干燥是导
致感冒的重要原因之一。在我
们呼吸道黏膜上生长着很多纤
毛，黏膜表面覆盖着一层黏
液，纤毛在黏液中摆动，排出

各种有害物质，这就是呼吸道
的黏液纤毛系统，它是人体重
要的防护屏障 “当人体内水分
充盈时，呼吸道黏膜的纤毛可
以在黏液中有效的运动，从而
把进入人体的病原体排出体

外。黏液的主要成分是水和电
解质。但在体内缺水的环境
下，黏液的黏稠度会增加，呼
吸道黏膜的纤毛运动会变弱，
抵御病毒的能力也会下降，自
然容易感冒。”

为何暖气来了反而感冒了呢？

解决环境干燥是关键

爱美是人的天性，而美
不美最直观的表现就是面部
皮肤好不好。年过三十后，
不少朋友都会出现面色苍
白、暗黄、干燥的情况，脸上
也会长出皱纹、雀斑。这时，
除了要加强外在护理，更要
注重补益气血，“内补养荣”。

养气补血，要做到“五
养”：

食养。脾胃为后天之
本，为气血生化之源，所以必
须重视饮食调养，要适当多
吃富含“造血原料”的食品，
特别是富含优质蛋白质，必

需微量元素(尤其是铁元素)，
叶酸和维生素B12的营养性
食品，如豆制品，动物肝肾
脏，鱼，虾，鸡肉，蛋类，大枣，
红糖，黑木耳，桑葚，花生(带
红皮生吃更好)，黑芝麻，胡桃
仁以及各种新鲜蔬菜和水果
等。

动养。经常参加一些力
所能及的体育锻炼和户外活
动 (每天至少保持半小时以
上)，如散步，慢跑，游泳，
打球，跳舞，健美操等，不
但会使体质增强，抗病能力
增加，同时还会有助于增强

人的造血功能。
静养。动静结合，劳逸

适度是健康的重要保证。所
以，在重视运动的同时，也要
重视静养。独处静坐，或闭
目调息，或听听音乐，能够宁
心养神，预防劳伤思虑伤血。

睡养。生活规律，起居
有时，劳逸结合，娱乐有
度，特别是保证充足的睡
眠，戒烟少酒，做到这些对
保证身心健康，使气血更加
调畅，帮助延缓衰老，均有
十分重要的意义。

解决面子问题 重在养气补血

“大雪”节气已过，不
少人容易出现胸腹胀满，大
便秘结等肠道不适的症状。
为什么冬天肠道不适的症
状会反复或者加重呢？这
是因为进入冬季后，随着
天气转冷，人们胃口大
开，肥甘厚味，辛辣刺激
的食物摄入量都会明显增
加。辛辣物可刺激消化道
黏膜，造成血管扩张，结
肠功能紊乱，导致肠道不
适。冬季转冷，人们的户外
活动也会随之减少，久坐或
者久蹲，会导致痔静脉回流

不畅，也会影响排便功能。
长期患有慢性支气管炎、肺
气肿的患者，到了冬季病
情往往会反复或者加重，
咳喘则会造成腹压上升，
盆腔瘀血，诱发肠道不
适。此外，不良的排便习
惯还会加重大便秘结等肠
道不适的症状。

要想预防大便秘结等肠
道不适症状，首先要注重室
内的加湿。北方的室内都有
供暖，室内小环境相对来说
比较干燥，晚上睡觉前，可
以动手拖拖地，既能加湿，

又能让自己活动活动，有益
于睡眠。对那些爱吃肉，
爱吃火锅的人来说，就更
需 要 “ 管 住 嘴 ， 迈 开
腿”，尤其要少吃辛辣锅
底的肉火锅或者烧烤等。
平时可以适当多吃富含粗
纤维的蔬菜水果，如菠
菜，芹菜，竹笋，苹果及
一些具有润肠通便作用的食
物，如蜂蜜，核桃仁，香
蕉，芝麻等。

一旦出现大便秘结的症
状而自我调节无效，就应该
选择合适的药物进行治疗。

冬季干燥 肠道爱润

牙周病患常见热象明显，患者易上火，有
“实火”及“虚火”的差异，可能因长期作息不
正常造成。

中医认为，牙周病患“实火”症候，多和
“脾胃积热”有关，平常吃东西多重口味或辛
辣刺激物，作息也不正常，经常晚睡或熬夜，
或长期有睡眠障碍，造成容易上火的体质，且
多伴随有口气重、排便困难现象。而体质偏
向“虚火”明显者，则多属脾肾虚弱，常见伴随
腰酸无力、眼睛酸涩或耳鸣，排便稀容易腹
泻，或便不成形。

外用药方可准备黄连、黄芩、黄柏、山栀
仁各1钱，细辛、干姜各3分磨成细末，漱口后
搽于患处有助于改善三焦实热，咽喉肿痛，口
舌生疮，牙齿肿痛等症。

预防牙周病日常保健可配合穴道按摩，
可取足三里、内庭、合谷穴，每次按压10至15
分钟，一天两次，有助于止痛，改善牙龈红肿
等不适症状。

药膳食疗保健可选择“桂圆黑豆枸杞
汤”，准备桂圆肉、黑豆各 50克，枸杞 30克。
将黑豆放入砂锅加水 800至 1000CC煮至半
熟时，加入枸杞、桂圆肉，小火煮 30分钟，空
腹服用，每天一次，有补肾固齿功效。

也可选择“海带豆腐粥”，准备海带 150
克，豆腐250克，粳米30克。将海带用温水泡
软，切成丝状，豆腐炸黄，切成小块，粳米入锅
内加水适量，与海带、豆腐共煮粥，待粥将熟
时加入葱、盐调味即可。

牙周上火分虚实

不同食物之间具有营养互补性，搭配得
好还能使保健功效成倍增加。美国《预防》杂
志最新载文，刊出3对食物黄金搭档。

绿茶+柠檬：护心抗癌
绿茶中的抗氧化剂儿茶酚可降低心脏

病、癌症和脑卒中危险。美国《食品科学》杂
志刊登普度大学一项研究发现，绿茶中加入
富含维生素 C的柠檬汁,可使人体对儿茶酚
的吸收效率提高13倍。建议，喝绿茶时挤点
柠檬汁或加两片柠檬。

牛肉+胡萝卜：提高免疫力
美国营养学专家罗伯塔·L·杜伊夫博士

表示，胡萝卜中富含的胡萝卜素具有预防和
消除感染作用。然而离开微量元素锌，胡萝
卜素就无法输送至身体其他组织，导致其无
法被人体吸收利用。牛肉中富含锌，跟胡萝
卜搭配，能更好地提高免疫力。

菠菜+坚果：保护视力
美国俄亥俄州立大学研究发现，吃莴苣、

菠菜和胡萝卜等凉拌菜时，加入鳄梨可以使
人体对α胡萝卜素、β胡萝卜素及叶黄素的吸
收率分别增加8.3倍、13.6倍和4.3倍。而这3
种营养素均有益眼睛健康。鳄梨也可用坚果
替代。

绿茶加柠檬抗癌

睡前饮酒曾经被很多人认为可以促进睡
眠，但最近的研究证明，它虽然可以让人
很快入睡，但是却让睡眠状况一直停留
在浅睡期，很难进入深睡期。所以，饮
酒的人即使睡的时间很长，醒来后仍会有疲
乏的感觉。

有饱腹作用的食物，在消化(消化食品)
过程中会产生较多的气体，从而产生腹胀感，
妨碍正常睡眠，如豆类、大白菜、洋葱、玉米、
香蕉等。

辛辣食物，晚餐吃辛辣食物也是影响睡
眠的重要原因。辣椒、大蒜(大蒜食品)、洋葱
等会造成胃中有灼烧感和消化不良，进而影
响睡眠。

油腻食物，吃了油腻食物后会加重肠、
胃、肝、胆和胰的工作负担，刺激神经中枢，让
它一直处于工作状态，也会导致失眠。

咖啡因很多人都知道，含咖啡因食物会
刺激神经系统，还具有一定的利尿作用，是导
致失眠的常见原因。

睡前不能吃5种食物

（本报综合）


