
防寒防冻，健康过冬。这场突如其来的寒潮着实厉害，如何正确御寒安然
过冬？听听全国名老中医学术继承人、安徽省针灸医院副主任医师周忠良的支
招吧，相信这些中医的常识会让你在这次寒潮中感觉暖暖的。

□杨波 王津淼 记者 李皖婷

□杨波 王津淼
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春节的脚步越来越近了。春
节前后，各种聚会如潮水般涌来，
推杯换盏，莺歌燕舞，通宵达旦
……殊不知，在放飞心情的同时，
疾病正在悄悄侵蚀着你的身体，
使你“胃疾”重重。安徽省“江淮
名医”、安徽中医药大学第二附属
医院脾胃科主任李学军提醒，春
节期间生活要有节律，若是被欢
庆伤了身可就得不偿失了。
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惜气存精更养神，少思寡欲勿劳心。

———《寿世保元》”
健康快乐周刊

饮食有节，严防急性胃肠病

春节期间，人们生活作息规律被打破，各种聚会不断，容易导致高热量、
高脂肪食物进食过多，加之酒精的不断蓄积，极易引起急性胃炎、胃粘膜出
血、酒精中毒、急性胰腺炎等“春节病”。另外，天气寒冷，万物收藏，冷空气
可使胃肠痉挛，胃肠道血流相对减少，人体皮肤、内脏小血管收缩以及微生
物生长条件改变，这些客观条件无疑加剧了消化系统疾病发生的可能性。

对于原本患有消化性溃疡和慢性肝病等疾病的人群，更应注意饮食有节，
若出现呕吐咖啡色样食物或排出柏油样便时，应警惕消化道出血的可能，此病
情凶险，应该立即去医院就诊。

饮酒有节，谨防酒精中毒

俗话说“小饮怡情，大饮伤身”，春节饮酒，觥筹交错，把酒言欢，这些极
易导致酒精中毒。若饮酒后出现呕吐、胡言乱语、目光呆滞、言语不清、动
作不协调等症状时，应立刻停止饮酒，紧急医治。

为了减轻酒精对胃肠的刺激，李学军建议最好能在饮酒前先吃一些含脂
类多的食物，可适当饮用酸奶、橙子汁、西红柿汁、香蕉汁等饮品，保护胃黏膜，
延缓人体吸收酒精的时间，降低酒精在血液中的比例；酒食中，可以尽量多食
豆制品、芹菜以及一些绿叶蔬菜、瓜果，补充维生素B、E以及一些微量元素等
抗氧化剂，减少酒精对肝细胞的直接损害。

忌在饮酒时食用香肠、咸鱼、腊肉等煎炸腌制食品，因其内含有大量色
素与亚硝胺，能与酒精发生化学反应，对胃粘膜、肝脏都有损害。

酒食后，若出现反胃、恶心，可切一片生姜含在口中，避免浓茶解酒，应
该多喝一些温开水，加快排泄。以上列取的食材、水果，仅适用于轻度酒精
中毒患者，对于情况严重者应立即就医。

餐饮有节,远离幽门螺旋杆菌感染

天气寒冷，齐聚一堂，火锅不可或缺，不仅能御寒暖胃，更能衬托节日温馨喜
庆的气氛。欢娱之际，李学军提醒不能忽视幽门螺旋杆菌（HP）感染，特别是经常
共餐制人群，HP感染高发。

HP是引起慢性胃炎、消化性溃疡发病的主要原因，当你本身患有慢性胃
炎，症见腹胀、腹痛、嗳气，晨起干呕、反酸，口中有异味等时，小心自己是否已经
感染了HP，这不但需要电子胃镜检查，以排除糜烂性胃炎、消化性溃疡、胃息肉
等胃部病变，而且要求幽门螺旋杆菌检测，排除是否有HP感染；对于HP阳性
者，若同时伴有消化性溃疡病史，或慢性萎缩性胃炎病史，或家族中有消化道肿
瘤病史，或中西医治疗胃病不能缓解者，均需要进行正规抗幽门螺旋杆菌治疗。

起居有节，防止旧病复发

春节期间，过多的赶场与应酬，人们容易食入过多的脂肪、糖、碳酸饮料
等，肠胃负担增加。且大多数人又缺乏运动，通宵熬夜进行娱乐活动，缺乏
充足的休息，导致生物钟失调，这些都将引起代谢紊乱，如血脂增高、血糖异
常、血压升高、尿酸增加等。

特别对于老年人来说，春节期间在家里操持着平时几倍的劳动量，过度
劳累，容易诱发中风病、慢性阻塞性肺病、冠心病、痛风、颈椎病等疾病；有的
老人还会因舍不得扔弃剩饭剩菜，继续食用可能已经变质的饭菜，导致胃肠
疾病；有的人还因为一些传统观念，认为正月里生病，吃药不吉利，讳疾忌
医，以致耽误医治最佳时机，后悔莫及。

李学军提醒，对于一些原本就体恙未愈的老年人，仍需按时按量服药，不应受
到节日的喜庆或劳累而中断用药。为了能拥有一个健康、平安、愉快的春节，请大
家起居有时，作息有序，饮食有节，荤素搭配，劳逸结合，适度饮酒，远离疾病

要点一：穿衣

1、双脚。“脚冷则全身冷”。肾和脾
胃的经脉都起源于脚，但由于双脚距离
心脏最远，血液流经的“路程”最长，血
液供应往往不足。自身热能不够，就要
求助“外援”。

御寒方法：每天用热水泡脚，每次

泡脚 20分钟，水温42℃左右最佳，同时

配合按摩脚掌的涌泉穴，这样可起到调

理脏腑、温通经络的作用。

2、腰部。“腰为肾之腑”，肾喜温恶
寒，一旦它觉得冷就会立刻“闹情绪”，男
性会腰膝酸软，阳痿早泄，女性则容易月
经紊乱、痛经等。因此，无论男女天冷时
一定要穿中长外衣，不要让腰部裸露。

御寒方法：平时可用双手搓腰眼，

两手对搓发热后，紧按腰眼处，每天早

晚各一次，每次做50～100遍，能温煦肾

阳、畅达气血。

3、头部。“头为诸阳所会，百脉相
通”，一旦受到寒邪侵袭，易引发感冒、
鼻炎、头痛、牙痛等。

御寒方法：天越冷越要给头部保

暖，冬季外出一定要戴帽子，最好是能

盖住前额的。头部出汗后不要立刻摘

下帽子，应先到室内慢慢消汗，避免冷

风直吹。此外，每天清晨梳头百余次，

使头皮微热，有利于头部经络气血通

畅，促进诸阳上升，气血不衰。

4、背部。背为阳中之阳，背俞穴与
体内五脏六腑相通连。当背部保暖不
良时，风寒容易从背部入侵而损伤阳气
令人生病，或使旧病复发加重，感冒受
风寒多从背部开始。所以保持背部温
暖，不仅可防感冒、固肾强腰，而且可防
旧病复发、加重。

御寒方法：年老体弱者冬季最好增

添一件背心，夜间起床时应披衣防感

冒。天气好的时候，别忘了给后背晒个

“日光浴”，热流会让全身舒服。

5、耳朵。耳朵体积小，接触空气的
面积大，热量很容易散发。外加耳朵皮
肤薄，耳廓缺少皮下脂肪的保护，极易
长冻疮。

御寒方法：外出一定要给它们“穿

上”保暖外衣，可以戴上耳包，或用宽大

的帽子、围巾遮住耳朵。从室外进入温

暖的室内，可以迅速用手搓一下耳朵，

让其快速回暖。坚持每天早、中、晚按

摩揉搓耳廓，每次约5～10分钟。

6、对于其他易于长冻疮的部位，如
手和鼻子，平时也应该经常活动或按
摩，促进血液循环。

要点二：饮食

严寒的冬季饮食的基本原则应该
是以“藏热量”为主，因此，冬季宜多食
的食物有羊肉、狗肉、鹅肉、鸭肉、萝卜、
核桃、栗子、白薯等。

同时，周忠良还建议要遵循“少食
咸，多食苦”的原则，多食些苦味的食
物，以助心阳。饮食切忌粘硬、生冷食
物，因为此类食物属“饮”，易使脾胃之
阳气受损。

要点三：起居

气温骤降，要顺应体内阳气的潜
藏，以敛阴护阳为原则。年老体弱的人
应该早睡晚起，等到日光比较充足再开
始进行体育锻炼。

雪天路面湿滑，尽量不要外出。如
果不能避免，则要选择平底防滑鞋，以
凹凸不平、齿轮纹深的牛筋底防滑效果
最好。发生意外摔跤时要特别注意，尽
量不要用手腕去支撑地面，冬天骨质较
脆，这种姿势极易造成手臂骨折。应尽
可能用屁股朝地，双肘撑地，以减轻后
背、后脑勺撞向地面的冲击力。

万一摔骨折了，不能乱揉乱动，可
迅速用书本、衣物等进行固定，并立即
到医院就诊。

专家教你春节养好胃
作息有序 饮食有节

名医冬季话养生

中医御寒宝典，教你全方位保暖

低温雨雪齐袭，保暖御寒成了头
等大事，尤其是有小宝宝的家庭。省
儿童医院呼吸三科主任杨泽玉提醒，
小儿保暖也有诀窍，做得不好反而适
得其反。

杨泽玉介绍，儿童由于气道发育
不完善，呼吸道比较脆弱，功能也比较
差，一旦气温陡降，气道上皮和气道粘
膜容易受损，病毒就在受损的上皮和
粘膜里引起感染，从而导致上呼吸道
感染、气管炎、肺炎，有过敏病史的甚
至会引起喘息。而6个月后的婴幼儿
从母体带来的抗体逐渐消失，自身抗
体和免疫系统发育不完善，抵抗力会

下降，特别容易生病，在呼吸科的病房
里，6个月～3岁的婴幼儿占到了70%。

既然小孩子抵抗力更弱，低温雨
雪天气该怎么保暖御寒呢？杨泽玉表
示，除了要让孩子多吃新鲜水果蔬菜
和优质蛋白、保持良好的室内环境外，
还要正确地给孩子穿衣。家长应根据
气温变化及时增减衣服，一般是在大
人的基础上增加 1~2 件，并给孩子穿
柔软贴身的内衣，防止体热丢失。保
证手暖脚暖，特别要注意头部保暖，维
持体温恒定。同时注意不要遮住鼻腔
口腔，防止“捂闷综合征”。

肖夏 记者 李皖婷

给孩子保暖别过头
医生：别遮住鼻腔口腔，防止“捂闷综合征”


