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本周33种生活必需品价格走势

（以上信息由北京市职工物价监督总站提供）

北京近一周持续低温， 雨雪
也不断的侵袭， 在这潮湿多雨的
天气下， 感冒的越来越多， 那么
我们应该如何正确养生呢？

阴湿天气更易诱发感冒

中医认为， 湿为阴邪， 会伤
人体阳气， 影响阳气舒展， 因其
性重浊、 黏滞， 故易阻遏气机，
得病后多缠绵难愈， 这是湿邪的
病理特征。 湿邪分寒湿和湿热两
种， 这段时间的潮湿天气属于寒
湿， 人的呼吸系统最怕寒， 有些
人及儿童由于免疫系统不成熟，
在温差变化大 、 湿度大的情况
下， 更易得呼吸道感染， 再加上
湿邪缠绵难愈的特征， 所以病程
比较长。

对于上述各种疾病， 在发病
前要做好自我调理， 做好精神、
起居、 饮食、 运动各方面保健，
要有充足的睡眠时间， 尤其不可
在出汗时吹风， 谨防外邪侵袭肌
体等。 另外从中医角度看， 在气
候湿寒情况较重的情况下， 人体
易出现外感， 咳嗽、 咽炎、 痰多
等情况， 其中一些感冒患者还会
出现消化道感染症状， 如食欲不
振、 胃胀、 拉肚子等。

另外， 低气压的潮湿天气，
易让人昏昏欲睡， 出现疲倦、 头
昏 ； 一些慢性病如慢性风湿疾
病、 慢性疼痛、 心血管疾病患者
的病情也易受到影响而复发或加
重； 湿疹、 接触性皮炎病情也会
出现加重。

可根据体质适当吃些辣椒

湿为阴邪， 容易郁而化热，
所以在阴雨潮湿的季节要多吃清
淡的、 易消化、 易吸收的食物 。
医生建议， 湿气太重， 身体条件
许可的人， 也可适当吃些辣椒，
通过吃辣， 可帮助消化， 增加食
欲， 增加体内发热量， 从而有助
于防止在高湿的时候， 人们常有
的消化液分泌减少、 胃肠蠕动减
弱现象。

如果出现脘腹胀闷、 不思饮
食、 口淡不渴、 腹痛溏泄、 头重
如裹、 身重或肿等症状， 除了可
以饮用五花茶、 去湿茶等以外，
还可自己采用一些清热利湿的食
疗方， 用些藿香、 茵陈、 紫苏 、
土茯苓、 薏仁等煲些骨头汤或单
独煲水饮， 对去湿有良好作用。

阴湿大雾天气不宜晨练

大雾天气晨练将对人体健康

造成诸多不利影响 。 许多传染
病， 如百日咳、 流感、 水痘、 麻
疹病毒等就是靠空气中的飞沫传
染的 ， 有些细菌卵可浮游在雾
中 ， 所以雾是许多传染病的媒
介 。 大雾时 ， 由于相对湿度过
大， 会影响人体内分泌腺的正常
分泌。 另外， 清晨有雾时， 空气
中的污染物不能向高空扩散， 使
近地空气中的污染物浓度可达最
大 ， 人在运动时会加速血液循
环， 使人体更容易吸收雾里的各
种病菌。 因此， 雾天锻炼不仅起
不到增强体质的作用， 反而会影
响人们的身体健康。 所以在阴湿
有雾的天气不宜锻炼身体。

潮湿天气可引发心理障碍

在阴冷潮湿的天气里， 心理
素质较差的人会因为混浊空气而
诱发抑郁症等一些心理障碍。 很
多人在潮湿的天气里无故感到疲
劳， 情绪烦闷抑郁， 脾气也易变
得焦躁。 其实， 许多季节性疾病
与天气气候的变化密切相关。 医
生介绍说， 气压、 温度、 湿度、
日照、 风等多种气象因素作用于
人体后， 都会影响人们的生理功
能， 引起情绪的变化。 比如， 气
压越高， 血液溶解氧气的能力越
大； 气压越低， 人体内血红蛋白
结合氧气的能力就越低， 如果气
压变化过大过快， 就会使人出现
心跳加快 、 呼吸急促等缺氧症
状。 这种生理上的变化， 又会引
起情绪的紧张和烦躁 。 医生建
议， 市民在阴雨潮湿天气要注意
调整情绪， 多跟人沟通。
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□李好

□王宗

中医教你
在阴雨天养生

很多老年人信奉 “千金难买
老来瘦”， 认为越瘦越健康。 专
家指出， 老年人因身体原因食欲
减退， 但并非越瘦越健康， 还需
科学饮食保持健康体重。

中国疾病预防控制中心营养
与食品安全所副所长马冠生指
出， 由于生理、 心理的改变， 如
牙齿减少 、 口腔问题和情绪不
佳， 会导致老年人进食量减少，

容易出现营养不良或是贫血等，
这时机体的抗病能力就会下降。
因此， 老年人要重视预防营养不
良与贫血， 并不是越瘦越健康，
应该维持健康体重， 经常吃些含
铁丰富的食物 ， 如肝 、 血豆腐
等。

此外 ， 老年人容易发生便
秘。 一些老年人患高血压、 血脂
异常、 心脏病及糖尿病等疾病的

危险性增加。 因此， 老年人的饮
食应遵循 “均衡营养 ， 促进健
康， 预防疾病” 的原则。 食物的
选 择 要 多 样 、 粗 细 搭 配 ， 松
软 易 于消化吸收 。 粗粮中含有
丰富的B族维生素 、 膳食纤维 、
钾、 钙、 植物化学物质等。 经常
吃些粗粮、 蔬菜水果， 可以保证
膳食纤维的摄入， 防止便秘的发
生。

“千金难买老来瘦”科学吗？

可根据体质适当吃些辣椒
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早睡晚起。 冬季白天缩短，
夜晚增长， 应当适当延长睡眠，
比其他季节早睡一两个小时， 晚
起一两个小时。

早饭晚吃， 晚饭早吃。 冬天
起床晚， 早饭要顺延， 让消化系
统有时间休息； 晚饭要早吃， 尤
其是晚上早睡觉的人， 也为了保
证良好的睡眠， 宜早吃。

早上喝水， 晚上喝蜜。 早上
起来喝杯温水有助于清理体内毒
素， 缓解便秘； 晚上喝蜜帮助消
化， 有助睡眠。

晨练晚静， 晚练多动。 冬季
早晨应坚持太阳出来再锻炼， 且
不做剧烈的运动； 晚间人体达到
较好状态， 可打打球等。

【小贴士】

冬季养生法则


