
【健康红绿灯】

绿灯

红灯

茶叶有未发酵茶（如绿茶）和
发酵茶（如红茶）。 绿茶一般保存
了大部分茶多酚，利于抗氧化，但
其含量会随着时间逐渐减少。 红
茶含有大量茶黄素 （抗氧化物），
一般不会随时间损失， 但如果贮
存不好，很容易吸水霉变，产生的
黄曲霉素对肝脏伤害非常大。

血液最黏稠的时间段是半夜
到清晨， 因为此时人基本在睡眠
状态， 没有水分摄入却一直以呼
吸、 出汗和排尿等方式排出， 平
均一晚上能排出450毫升水。 血
液黏稠易导致血栓形成， 睡觉前
及起夜时喝半杯水， 能降低血液
黏度， 减少心血管疾病的发生。

熬夜过后， 皮肤黯沉干燥、
眼睛异常干涩？ 多吃些鱼类和豆
类吧。 鱼中的维生素A， 对眼睛
不适 、 皮肤干燥有一定缓解作
用； 豆类富含维生素B2， 有助改
善视觉疲劳症状以及暗适应能
力。 燕麦鱼米汤、 杂豆粥都是不
错的选择。

沐浴露是不少人洗澡时的标
配物品， 但长期使用， 尤其是冬
季， 很可能会加速皮肤干燥， 甚
至引起过敏性皮炎。 建议如果身
上不脏， 只用清水洗澡； 如果要
用， 最好选择性质温和的洗浴产
品， 每次用一元硬币大小即可，
洗后用保湿乳液涂抹全身。

多吃鱼和豆拯救熬夜党

睡前喝半杯水防血栓

茶叶最怕囤

沐浴露别贪多

□□本本报报记记者者 唐唐诗诗
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中中医医推推荐荐：：冬冬季季常常喝喝““养养生生茶茶””
穿要适度

冬天气候比较寒冷， 最重要
的工作就是做好保暖， 保护住肩
膀以及脚部， 防止受凉。

人的身体一定要跟着大自然
的变化而调整衣物， 要顺应自然
的变化， 不能逆而违之。 现在的
年轻人都是相反的， 夏天房间很
冷， 冬天房间很热， 夏天捂着披
肩， 冬天穿裙子穿短袖， 这样下
去， 来年身体就会出问题。

冬天房间的温度可以稍微低
一点， 室内外温差别太大。 穿衣
服要适量 ， 不宜穿得太厚或太
薄。 外在环境和内在环境都要改
变， 身体要随着自然的变化而变
化， 秋冬我们的身体也需要 “冬
眠”，去储存能量，遵循“冬藏”的
养生之道， 做到多 “储蓄”、 少
“透支”， 就能维持健康的状态。

吃要应季

现在生活条件越来越好， 想
吃什么食物 ， 一年四季都能买
到。 但另一方面， 大棚中生长的
蔬菜光合作用不足 ， 导致叶绿
素 、 维生素C、 糖分含量不足 ，
农药含量比较高。 所以我们尽量
不吃反季节的食物， 冬天最应季
的蔬菜就是大白菜、 圆白菜、 土

豆 、 山药 。 山药所有人都可以
吃， 具有健脾补肺、 益胃补肾、
固肾益精的作用。 山药的吃法也
很多， 可蒸、 可炒、 可炖、 可煲
汤、 熬粥、 榨汁、 做山药泥等，
根据个人喜好选择。

多喝白开水

最好的饮料就是白开水， 白
开水能帮助身体排毒， 是中性的
物质，可以将体内的阴、寒、湿、毒
带走，通过排泄，排汗等途径将这
些身体的杂物带出体外。 除了喝
白开水还可以选择代茶饮， 不同
的茶对身体有不同的作用， 茶的
种类很多， 这里介绍两种简单易
行的代茶饮， 适合所有人。

枸杞菊花茶
用眼过度、 经常熬夜、 有黑

眼圈的职场人士首选枸杞菊花
茶。 菊花是寒性的， 所以要搭配
温性的枸杞。 菊花具有清火、 明
目、 清肝的作用， 能有效缓解眼
疲劳或眼干涩等症状。

两种药材起到中和的作用 ，
适合所有人喝。

葛根决明子茶
葛根能够清肝养肝护肝， 决

明子具有明目的作用， 两种材料
结合起来，不仅养肝，对眼睛好，
还有清血脂和脂肪肝的功效。 茶也
分体质， 体质不一样喝的东西就
不一样，对于湿气偏重的人，可以
在葛根里面加枸杞或者茯苓。

挑选颈椎枕

颈椎病已成为普遍的职业
病， 选用颈椎枕是最简单有效的
方法， 可以定做或者自己缝制颈
椎枕。

颈椎枕长度应与肩膀同宽 ，
颈椎枕的高度是从耳垂到肩峰的
高度， 这个尺寸做出来最适合自
己的颈椎。 两个肩膀与床是平行
的， 头正好落在床上， 脖子是被
撑起来的， 此刻就是颈椎正常的
生理弧度。

至于枕头的内芯， 枕头里面
适合放黄豆、 绿豆、 丹参、 决明
子、 艾叶。 功效分别是： 黄豆：
按摩；绿豆：清火；丹参：活血； 决
明子： 明目； 艾叶： 祛湿。

女性睡觉时尽量平躺多一
些， 可防止乳房下垂、 松弛， 也
可 以 侧 躺 ， 但 注 意 不 要 保 持
一 边 侧卧不动 。 对于男性就没

有什么特殊要求 。 睡前可以泡
脚 ， 冬天30分钟 ， 水温40摄氏
度， 冬天代谢慢， 可以适当比夏
天泡的长一点。

坚持户外运动

进入冬季， 很多人蜗居在家
不出门。 据统计， 坚持进行冬季
户外运动的人， 抗寒能力比一般
人增强10倍。

冬季坚持户外运动， 血液中
抵抗疾病的抗体会增多， 身体对
疾病的抵抗能力也会增强， 在冬
天仍坚持户外运动的人患病几率
也会降低。 但一定要注意等早晨
太阳升起后再去运动， 太阳下山
后浮尘增多， 不宜运动。

此外， 很多人喜欢在健身房
锻炼， 但健身房空气不流通， 容
易因缺氧而导致头晕、 恶心等症
状。 在跑步机上跑步， 脚的蹬地
和后脚跟受的力跟在地面上跑步
是不一样的， 发力和地面相比也
要减少一半。此外，在跑步机上跑
步和在户外跑步产生的震动也和
我们经络产生的拉伸是不同的。

尤其要提醒的是， 女性不适
合长跑， 跑步别超过半小时。 女
性的膝盖构造和男性不同， 女性
的膝关节“天生不完美”，长期跑
步会导致膝关节软骨过度磨损，
女性跑步，膝盖80%都会有问题，
女性更加适合静止性的运动， 比
如八段锦、 瑜伽、 走路等。

此外， 锻炼要注意适度， 走
路一天不要超过一万步， 跑步不
超过5公里。 许尤文 文/摄
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近日， 记者从北京市疾控中
心获悉， 进入冬季， 呼吸道传染
病高发， 打喷嚏和咳嗽是常见表
现。 打喷嚏咳嗽产生的飞沫能够
传播细菌或病毒 ， 进而传播疾
病， 比如流感。

值得我们注意的是， 即便是
健 康 人 打 喷 嚏 和 咳 嗽 ， 产 生

的 飞 沫中也可能携带细菌或病
毒。 你知道打喷嚏和咳嗽产生的
飞沫能扩散多远吗？ 据研究资料
表明， 当我们打喷嚏或咳嗽时，
产生的飞沫像一团云迅速扩散，
能够把细菌或病毒带到2米左右
的距离。 所以为避免细菌或病毒
通过飞沫传播， 至少需要保持2

米的距离。
已经出现咳嗽打喷嚏症状，

如何避免传播给他人？
尽量与他人保持2米以上的

距离 ， 如果在人员密集的场所
（如在早高峰的地铁上）， 可以通
过佩戴口罩从而避免传播给他
人。 当生病时， 无论是去医院就
诊还是在家休息， 佩戴口罩能够
给您和他人安心的防护。

打喷嚏时用手捂住可以吗？
很多人打喷嚏时都会下意识用手
捂住， 但其实这是错误的。 在日
常生活中， 打喷嚏或咳嗽时， 可
以用纸巾遮掩口鼻。 如果一时情
急， 来不及准备， 可以用肘部衣
袖遮掩。 因为肘部接触其他地方
的机会少， 不容易造成细菌和病
毒的散播。

这不仅是防止疾病传播的办
法， 也是文明素养的表现。

陪你健康过冬的养生小知识

冬天是最适合进行滋
补的季节 。 冬天天气寒
冷， 这个时候的户外活动
大量减少， 是为身体积蓄
能量的最佳时间段。 这个
时候进行养生， 不仅能够
帮助身体驱除寒冷， 同时
还对身体健康起到非常重
要的促进作用。 今天， 我
们邀请到北京福源堂中医
研究院的贺亚玲研究员，
请她为大家介绍一些冬季
养生的小知识。

公示

打打喷喷嚏嚏的的
正正确确姿姿势势

北京福源堂中医研究院
研究员 贺亚玲

本期专家

■健康贴士


