
民间谚语说得好： 一九二九不出手， 三九四九冰上
走。 第三和第四个数九天是全年天气最寒冷的时刻， 北京
的冬季不仅天寒地冻， 空气干燥， 还时常有雾霾出来“捣
乱”， 养生保健就显得更加重要。 安贞社区卫生服务中心
医师赵健给您介绍一些冬季养生的小知识。

□本报记者 任洁
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【健康红绿灯】

绿灯

制作巧克力的原料是可可
豆， 它里面含有丰富的天然抗氧
化物 “类黄碱素”， 这种物质可
以降低血压， 防止血小板凝块，
有利于血管畅通， 也使罹患心脏
疾病的风险大为降低， 其抗血栓
的效果甚至比红酒、 茶还要好。

过食温热燥烈的食物易上
火， 引起牙龈肿痛。 这时可试试
中医药茶： 金银花30克、 蒲公英
20克、 连翘12克、 牛蒡子10克、
竹叶10克、 白芷10克， 水煎代茶
饮。 对舒缓牙痛很有帮助。

红灯

冬季要保持
室内空气流通新鲜

赵健毕业于北京中医药大
学 ， 对中医学科有着数年的研
究。 他说， 在冬季， 大家习惯于
关紧门窗， 避免寒气进入房间。
但是这样会造成室内二氧化碳量
升高， 加上空气中的雾霾， 人体
消化道排出的不良气体， 将使室
内空气受到严重污染， 人会在这
样的环境中出现一系列不舒服的
症状。

因此， 保持室内空气流通、
新鲜， 显得尤为重要。 当然， 在
开窗通风的同时， 居民还要注意
空气污染的情况， 可以适当使用
空气净化器等设施， 不要为了空
气流通， 使得雾霾也随之而入。

风寒邪气
易透过人体背部侵入

“冬季里阴盛阳衰， 寒气袭
人 。 寒邪属阴 ， 易损人体的阳
气， 所以冬季养生根本出发点在
于敛阴护阳。 ”赵健表示，冬季养
生的原则， 首先， 要尽量早睡晚
起， 这样可以保持较长的休息时
间， 使人体阳气不受邪气干扰。

其次， 要十分注意保暖。 人
的背部是阳中之阳， 风寒等邪气
极易透过人体背部侵入， 引发疾
病。 老人、 儿童及体弱者冬日要
注意保暖， 避免阳气受到伤害。

冬天气候较冷， 人们大多尽
量待在温度适中的房间， 外出次
数也少， 外出的时候要穿上保暖
的衣服和鞋袜。 另外要特别注意
的是： 冬天洗澡， 稍有不慎就会
引起伤风感冒， 诱发呼吸道疾病
等， 所以应该注意洗澡过程的保
暖， 老年人更应该预防。

冬季多进补
温补肾阳食物

老百姓常说， 冬天是进补的
好时节。 中医对人体的调节滋补
十分讲究， 认为春夏秋冬四季对
应生长化藏， 根据天人相应、 时
脏对应的理论， 冬季属肾， 肾主
脏精而为生命之元。 意思是四季

时令对应人体的五脏， 到了冬季
宜调理肾脏， 肾是生命之元， 冬
季进补重要的是滋补肾脏， 肾强
壮， 人体亦强壮。

冬月虽然为四季进补的最佳
季节， 但是不能大鱼大肉那种胡
吃海塞。 赵健说， 根据中医 “虚
则补之， 寒者温之” 的原则， 冬
季膳食应多吃温性、 热性， 特别
是温补肾阳的食物， 以提高人体
的耐寒能力。

天寒地冻， 冬季膳食的营养
也应该跟平时有所区别， 摄取与
每个人曝寒和活动程度相适应的
热能。 营养素的比例，以蛋白质、
脂肪和碳水化合物为主； 矿物质
的摄取量，也应较平时略高一些；
特别注意增加维C的摄入。

同时， 冬季尤其需要摄取足
够的动物蛋白和植物蛋白， 以满
足优质蛋白质的需求； 适当增加
油脂， 其中植物油最好达到一半
以上。 此外， 蔬菜、 水果和奶类
的摄取量也要充足。 体质虚弱的
老年人， 冬季可常吃炖母鸡、 瘦
肉，常喝牛奶、豆浆等，增强体质。

现代医学认为， 冬令进补能
提高人体的免疫功能， 促进新陈
代谢， 使畏寒的现象得到改善。
冬令进补还能调节体内的物质代
谢， 使营养物质转化的能量最大
限度地贮存于体内， 有助于体内
阳气的升发， 为来年的身体健康
打基础。

药膳要“量身打造”
避免误用

要特别提出的是， 冬令进补
最好能够找到专业医师咨询， 以
免误用不适当的药材， 反而造成
身体的不适。 例如肠胃有问题的
人 ， 一定要小心选择适当的药
膳， 过于滋腻辛辣的补药， 容易
造成肠胃的损伤。 所以个人最好
请中医师调配适合肠胃的药方，
炖煮不同口味的药膳， 如此不仅
可以达到冬令进补的目的， 还有
健脾顾胃之功。

赵健大夫最后提醒， 天气寒
冷， 适当的保健只能做到锦上添
花， 不能以养带药， 甚至于只顾
养生抛弃医药治疗， 本末倒置就
不好了。

人体的脊柱有两个凸向前方
的弯曲， 分别在颈部和腰部。 侧
卧时会在这两个生理弯曲上附加
一个向侧方的压力， 导致颈椎关
节紊乱，甚至生理弯曲完全消失。
因此颈椎病患者更适合仰卧， 这
样可以顺应颈椎的生理弯曲。

中医药茶缓牙痛

黑巧克力控压抗血栓

颈椎不好别侧卧

做任何大小手术， 包括拔牙
或做胃镜检查时， 需要停服阿斯
匹林至少7天， 以避免手术操作
时手术部位渗血过多。 如果患者
出现了胃出血， 同样需要停服。
待手术后或胃出血得到控制以
后， 再根据需要继续服用。

手术前停用阿斯匹林

父母是孩子的第一任老师。
要让孩子生理和心理都健康， 父
母以身作则最关键。 别让以下的
这些坏习惯， 不知不觉间影响到
孩子纯真的想法和眼界， 过早地
成人化。

坏习惯1： 爱批评抱怨。 母
亲如果经常抱怨自己的身材， 给
孩子特别是女儿传达的信息是
“自尊来自牛仔裤是否合身或体
重有多轻。” 这可能会使孩子讨
厌镜子里的自己， 自尊下降， 对
自己身材不满。 这些都很容易导
致青少年反复节食减肥、 暴饮暴
食或者厌食症等严重问题。

坏习惯2： 用食物安抚情绪。
家长在伤心或失望时用食物安慰
自己 ， 也会给孩子发出错误信
号———食物可以解决很多问题 。
正确的做法是， 通过与朋友交谈
或者散步等更好的方式改善和提
升情绪。

坏习惯3： 过多使用手机和
电脑。 研究发现， 在屏幕前的时
间太长会影响儿童睡眠问题， 导
致学习成绩下降及体重增加等多
种问题。 然而， 有些家长一边告
诉孩子不要总是玩手机 、 发短
信 ， 一边自己却在使用智能手
机。 言教不如身教， 应制订手机
电脑家庭使用规则， 所有家庭成
员必须严格遵守。

坏习惯4： 过分注重外表和
物质。 家长太注重外表和物质需
求 ， 很容易给孩子造成不良影
响。 家长应设法培养孩子更多的
健康习惯， 比如散步、 打球等，
让孩子明白， 身强体壮比穿着打

扮更重要。 家长赞美孩子漂亮的
同时还应表扬他们的聪明和善
良。

坏习惯5： 借酒浇愁。 工作
一天不顺心， 回家就想喝一杯。
这给孩子传达的信息是， 酒是缓
解压力和找到好感觉的极佳方
式。 家长应该寻找更积极的解压
方式 ， 比如锻炼身体 、 冥想打
坐、 与家人聊天等。

坏习惯6： 总爱攀比。 有些
家长凡事总爱与人攀比， 动辄就
教育孩子 “邻居家小孩如何 ”
“你某某同学如何” 等。 此类攀
比往往会适得其反， 不但起不到
鼓励和鞭策作用， 反而容易导致
孩子产生逆反心理。 正确的做法
是， 当孩子有良好表现时， 及时
表扬。

坏习惯7： 爱争吵。 如果夫
妻间总爱争吵 ， 孩子学到的是
“争吵是解决问题的必要途径”。
父母吵架不但难以解决问题， 还
会给孩子带来负面压力。 研究发
现， 这种压力还会增加儿童发胖
风险。

坏习惯8： 对别人说三道四。
很多家长爱对别人的长相或行为
说三道四。 这其实是缺乏自信的
一大表现。 久而久之， 孩子也会
学习这种行为。

“三九”天养生
切记保暖温补

免疫力也看人“下菜碟”？ 以
下免疫力最差的几种人， 看看你
是否在其中？ 又应怎样应对呢？

交际圈子太狭窄

研究证实， 一个人结交的朋
友越少， 身体越易生病， 甚至寿
命也大受影响。 研究人员发现 ，
朋友数目超过6个的人抵抗感冒
病毒的能力提高4倍。

建议： 友谊是增强免疫力的
“良药”。 良好的社交关系有助于
减少 “压力荷尔蒙” (人紧张时
肾上腺释放的去甲肾上腺素、 肾
上腺素等化学物质) 对免疫细胞
功能的影响。

平日欠下“睡眠债”

经常克扣睡眠时间会让身体
产生的免疫细胞数量锐减。 相对
于每天睡7~8小时的人， 那些每
天只睡4小时的人， 血液里的流
感抗体只有前者的50%。

建议： 睡眠不足会使免疫系
统功能降低。 体内的T细胞负责
对付病毒和肿瘤， 如果得不到充
足的睡眠 ， T细胞的数目会减
少， 生病几率随之增加。 不过不
一定要睡8小时， 只要早上醒来
觉得精神舒畅就可以。

有话憋在肚子里

研究发现， 喜欢探讨问题的

夫妻， 血压、 心率会降低， 而和
免疫相关的白细胞数量会升高。

建议： 有话就说， 不要憋在
肚子里， 这和适度锻炼对人体的
好处差不多。

顶着重压过日子

人在丧偶后的一年内最易生
病， 一份让你不得安宁的工作也
会对免疫力造成深深的伤害。

建议： 骑自行车、 参加瑜伽
课程、 学做美食都是减压的好办
法 。 另外 ， 按摩也会使身体放
松， 减少压力荷尔蒙的释放。

外出常以车代步

有车一族越来越多 ， 大约
25%的人已经丢掉了走路的习
惯。研究发现，整天开车的人比喜
欢走路的人，生病的时间长2倍。

建议： 每天运动30~45分钟，
每周5天， 持续12周后， 免疫细
胞数目会增加， 抵抗力也会相对
增加。

不易被逗笑

干吗总是紧绷着脸闷闷不乐
呢？ 研究发现， 大笑能减少 “压
力荷尔蒙” 的分泌， 增加免疫细
胞的数量。

建议：在午休时间分享笑话，
就能让你获得快乐。 笑可以减少
“压力荷尔蒙”，刺激免疫功能。

□孙洁

免疫力也“看人下菜碟”？

□盛石

父母坏习惯
会传给孩子


