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““三三九九””健健康康指指南南

□□本本报报记记者者 宗宗晓晓畅畅 通通讯讯员员 李李晔晔

□□本本报报记记者者 陈陈曦曦

“三九” 时节， 自然界阳气
很弱 ， “人体阳气微 ， 气血不
足”， 身体易出现一系列状况。

血管变黏 寒冷刺激造成心
脏收缩力增强， 周围血管收缩、
黏 稠 度 增 加 ， 导 致 收 缩 压 及
舒 张 压上升 ， 易导致脑出血 、
脑梗塞等。

心脏负担重 寒冷时， 为给
身体供应能量， 心率会增加， 心
脏的耗氧量和工作负荷也会增
大。 低温时血液更黏稠， 流速更
慢， 进一步加重心脏负担。

呼吸道应激 寒冷干燥的空

气会让鼻子发干 ， 刺激咽喉部
位， 还会使小气管收缩， 以致出
现呼吸道应激反应。

手脚冰凉 外界温度过低
时， 更多血液会流向身体中心，
给重要脏器供应氧气和养分， 手
指、 脚趾、 耳朵等末梢部位就会
因为血流减少而感觉寒冷。

皮肤干痒 从气象学上看 ，
冷空气的属性是干冷气团， 气团
中冷的属性逐渐减弱， 但干的性
质却保存了下来； 气温升高后，
空气相对湿度会更低， 因此冷天
常有 “干到炸裂” 的感觉。

冬季雨雪、 大风、 降温天气
逐渐增多， 道路积雪、 结冰、 湿
滑以及能见度降低， 给安全出行
带来极大挑战， 容易出现跌倒等
意外。 北京协和医院骨科主任医
师李晔携手老年医学科护士长赵
霞一起为公众送上防跌倒锦囊。

出门防滑 鞋是关键

天气渐寒， 路面易结冰变得
湿滑，特别是老年人更容易跌倒。
跌倒不仅会造成外伤， 还可能成
为健康衰退的“导火索”。老年人
一旦跌倒， 可能会因害怕再次跌
倒而不敢活动，致使肌肉萎缩、力
量下降，身体机能进入衰退通道，
同时也容易产生焦虑情绪。此外，
冬季心脑血管疾病高发， 一些相
关疾病或药物也可能增加头晕、
平衡感变差的风险。

户外防滑， 鞋子是关键。 优
先穿橡胶底、 纹路深的防滑鞋，

应摒弃高跟鞋、 硬底皮鞋。 行走
时保持小步慢走， 重心放低， 双
臂自然摆动保持平衡。 遇到结冰
路面别硬闯， 可沿着已清理冰雪
的道路区域通过。 上下公交、 地
铁时， 等车辆停稳再起身， 抓牢
扶手避免急刹晃动。

老年人常有不同程度的骨质
疏松， 一旦滑倒， 很可能导致髋
部、 手腕或脊柱的骨折。 雨雪天
尽量减少独自出门， 出门时一定
要带上手杖。 此外， 还要注意选
择合身的衣服， 别把自己绊倒。
儿童在外面玩耍时， 家长要全程
看护， 禁止在结冰湖面、 陡坡等
危险区域追逐打闹。

居家防滑 注意细节

有些人觉得家里很安全， 实
际上也潜藏着诸多隐患， 细节处
理至关重要。 比如卫生间、 厨房
等易沾水区域， 必须铺好防滑垫

并定期更换。 拖地后及时开窗通
风， 加速地面干燥。 在过道、 卧
室内别堆放杂物， 电线整理收纳
好， 防止绊倒。

老年人房间可在床边安装起
床扶手， 马桶旁加装助力扶手，
降低起身难度。 特别是在清晨或
夜间起床时， 应遵循 “坐30秒、
站30秒、 走30秒” 原则， 避免体
位突变引发头晕跌倒。

滑雪防跌 全方位防护

冬季滑雪是不少人热爱的运
动项目 ， 往往也会成为跌倒的
“重灾区”。 那么， 怎么才能避免
跌倒呢？

装备到位 选择合脚的滑雪
鞋并拧紧固定卡扣， 确保脚踝贴
合不晃动； 雪板需根据身高体重
调试，优先选边缘锋利、纹路清晰
的款式增强抓雪力。 务必佩戴头
盔、护膝、护肘等护具，新手可额

外加装臀垫，降低跌倒受伤风险。
做好热身 滑雪前做10-15

分钟热身，活动关节和肌肉，避免
因肌肉僵硬导致失衡。 新手建议
在专业教练指导下学习基础动
作，不盲目尝试高难度技巧；滑行
中若感到疲劳， 及时到休息区调
整，避免注意力不集中引发跌倒。

掌握技巧 滑雪时保持膝盖
微屈、重心前倾的核心姿势，双臂
自然张开辅助平衡， 避免弯腰驼
背或重心后仰。新手别逞强，先从
初级道练起， 学会用小步转弯控
制速度，侧滑刹车代替急停。

场地应对 滑行前观察雪道
状况， 避开结冰硬雪区、 陡坡和
雪包密集处， 尽量在雪质松软的
区域练习 。 远离雪道边缘的树
林、 防护网等障碍物， 与其他滑
雪者保持安全距离。 若遇风雪天
气， 及时停止滑行， 前往安全区
域躲避。
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绿灯

【健康红绿灯】

一进暖气房就头晕、乏力、嗜
睡、头痛发冷，去医院检查却没异
常，可能是温差疲劳引起的。室内
外温差过大， 打乱人体神经调节
与激素的协同作用。 当体温调节
机制失衡， 就可能出现倦怠乏力
等症状。 此外， 冬季户外活动减
少、 久坐不动、 精神压力大等原
因，也会进一步加重这种疲劳感。
减少久坐、多活动，按摩耳朵和肩
周，有助于改善这种不适。

柑橘类水果的果皮中含有
散发香味的 “苎烯 ”，能刺激大
脑产生α脑电波 ，使大脑放松 。
研究人员发现 ，柑橘调节情绪
可能和一种特殊细菌有关 ，这
种细菌名为普拉梭菌 ，普拉梭
菌 可 通 过 代 谢 来 影 响 肠 道 中
血清素和多巴胺的水平 。这两
种 神 经 递 质 可 以 调 节 食 物 通
过消化道的速度 ，也能进入大
脑 ，让人心情变好 。

觉得累可能是暖气开太热了

盆底肌托着膀胱、 子宫等器
官， 因年龄增长和怀孕分娩变松
弛。 频繁进行跳跃运动， 相当于
一个比体重大数倍的重物砸向这
张已经松弛的盆底肌， 可能引发
尿频、 漏尿、 盆腔器官脱垂等问
题。 建议中年女性选择低冲击，
能锻炼核心肌群的运动 ， 如游
泳、 椭圆仪、 瑜伽、 普拉提等。

跳跃是一个很伤盆底肌的动作

冬天洗热水澡后感到乏力、
手脚冰凉， 可能是过程中身体阳
气耗散了。建议洗澡前缓慢喝200
毫升温水，能让脏腑暖起来，抵御
寒冷，减少洗澡时身体水分流失。
还可以使体表血液循环加速，避
免洗澡后因气血暂时不足出现的
头晕、心慌、胸闷。洗澡时水温别
太烫，时间控制在10分钟即可，洗
澡后立刻擦干、穿上衣袜，还可以
揉揉脚底巩固阳气。

红灯

冬天洗澡前建议喝杯温水

“三九”时节是一年中最
寒冷的时间段， 也是感冒、鼻
炎、 咳嗽等各种疾病的高发
期。 中医理论认为，人与自然
界是“天人相应”的一个整体，
人体功能的盛衰与自然环境
的变化有密切关系。“三九”时
节天寒地冻， 人体新陈代谢
慢， 防御疾病的能力下降，广
外医院中医科主任医师赵廷
涛提醒，公众可通过正确的养
生方式增强体质，抵御寒冬。

不开心的时候就吃个柑橘

雨雪天防跌倒锦囊

“三九” 作为一年中最冷的
时令， 是人体功能最易受干扰的
时段， 也是最适合调整人体功能
的时机。

五脏六腑皆易受寒邪侵袭、
损伤阳气， 因此保护阳气是冬季
养生的重要原则。 分享5个养阳
要点。

保暖护阳 重视腹部 、 颈
部、 双足保暖， 肚子不能受凉，
外出要佩戴围巾， 睡前可用40℃
左右的水泡脚， 有助睡眠和改善
血液循环。

冬天阳光灿烂的日子， 选择
中午时段在太阳下晒晒后背， 一
般晒1小时左右。

少动潜阳 严冬运动要适
时、 适度， 不要大汗淋漓， 微微
发热即可。 冬天早晨太阳出来的
晚， 如果太阳没出来， 说明天地
的阳气还没有发动 ， 不适合活
动 。 推荐白天做一些柔和的运
动， 比如八段锦、 太极拳等。

饮食助阳 冬季寒气盛， 应
避免食用寒凉食物。 尤其阳气虚
弱的人， 应食用温暖容易消化的

““三三九九””时时节节，，““养养阳阳””是是关关键键

食物， 比如羊肉、 牛肉、 河虾、
韭菜等。

早睡生阳 睡眠时， 人体阳
气潜藏， 机体得以休养生息， 恢
复消耗， 早晨起来阳气即可恢复
生发。

冬季天黑得早， 人体要顺应

天地之势早睡， 让阳气得以潜藏
蕴养。

安神养阳 思虑过多、 情绪
激动均会耗伤心神， 损及阳气。
反之， 心情舒畅会使血脉通畅。
可静下心看看书， 或听音乐、 写
字、 绘画等。

抓抓住住冬冬病病冬冬防防的的好好时时机机

冬病冬防有助增强抗病能
力 ， 预防和减少冬春季多发疾
病。 “冬补三九”， 除了生活起
居方面， 中医还有一个外治的传
统方法， 即贴敷三九贴。

三九贴的治疗范围 （适应
证） 包含呼吸系统疾病， 如慢性
支气管炎 ， 消化系统疾病 ， 痛
经、 月经不调等妇科病， 过敏性
疾病等。

建议到正规医院贴敷三九
贴， 贴敷时注意以下几点：

由于很多疾病要在颈背部、
腹部、 腰部、 腿部贴敷， 最好选
择深色的、 宽松的衣服， 避免药
膏弄脏。

贴药期间忌食生冷、 辛辣、
煎 炸 等 刺 激 性 食 物 ， 并 限 制
烟酒。

治疗后皮肤均有热感， 以皮
肤感受和耐受灼热水平为指标，
避免灼伤皮肤。

贴敷当日不洗冷水澡、 游泳
或进行剧烈活动。


