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WEEKLY周 刊

冬季由于气温昼夜温差较大，人体

亦易患呼吸道疾病，如上呼吸道感染、

支气管炎、肺炎等，此时该如何做好保

暖防寒？专家做了如下提示。

1.头部防寒。中医认为“头为诸阳

之会”，阳气最足。现代医学认为头部

距心脏较近，氧气及血液供给较为充

分，故健康者“凉头暖足”无大碍，还可

增强人体抗寒能力，提高免疫力。但老

年人、身体虚弱、免疫力低下的人，如患

有慢性支气管炎、心脑血管疾病等慢性

疾病的人的耐寒能力较差，要做好头部

防寒。

2.腹部保暖。腹背前胸后背之间有

肺、心脏、脾胃等重要脏器，万一受寒，

心脏病、咳嗽哮喘、胃痛腹泻就会让你

“难过一冬”。女性朋友的腹部经常受

寒，还可能引起诸如月经失调、痛经甚

至不孕等妇科疾病。中医认为足太阳

膀胱经“夹脊抵腰中，入循善，络肾”、督

脉“沿脊柱上行，经项后部至风府穴，进

入脑内”,“腰为肾之府”，所以保持腰背

部温暖，不仅可减少寒邪伤害，更能防

感冒、固肾强腰、防旧病复发或加重。

3.手足保暖。手足离心脏较远，末

梢循环较差，脂肪少保温性也差，故易

受寒。中医认为人体数条重要经脉会

聚或起始于足部，“寒从脚起”，会影响

全身，抗病能力降低，所以足部保暖很

重要。建议大家每晚睡前半小时热水

泡脚，水温40℃左右，泡20分钟左右，

促进血液循环而暖脚强身。提醒老人、

孕妇等特殊人群不要泡过长时间，以免

引起出汗、心慌等不适症状。脚部有伤

口也不适合泡脚，以免引起感染。患糖

尿病之人泡脚水温不宜过高。

冬天养生
特别提醒

1.参考膳食宝塔安排日

常饮食，保证食物多样化

冬天冷，很多人就只想

到要吃肉，就不愿意吃蔬菜

和水果。实际上，在抵抗严

寒的时候，人体对维生素C、

矿物质等微量元素的需求会

更大，所以，不能光想着吃

肉，还要注意保证蔬菜和水

果的摄入量。

2.注意多喝水，喝温水

冬季干燥，人体对水的

需求更大。如果觉得冷，可

以多喝温水。不过，也不要

太烫，因为超过65℃的热水

会增加癌症风险。

3.注意摄入钾

增加富钾食物（新鲜蔬

菜、水果和豆类）的摄入，并

减少含糖饮料、红肉，以及含

饱和脂肪多的食物的摄入。

4.摄入优质蛋白质

增加蛋白质含量高的食

物摄入，比如瘦肉、鸡胸肉，

但是要避免脂肪含量高的食

物，比如肥肉。

5.适当增加有氧运动

不能因为冷就窝在家里

不出门，越是不爱活动，越容

易长胖，活动少了，人体代谢

活动就会变慢，反而变得更

怕冷。所以，冬天也要坚持

运动。

饮食清淡 保暖防寒 加强运动
小雪节气，养生应该这样做

11月22日我们迎来了小雪节气。小雪是二十四节气中的第20

个节气，是寒冷开始的标志。中医学认为小雪节气到来，万物活动趋

向休止，以冬眠状态，养精蓄锐，为来春生机勃发作准备。小雪节气后

将开启入冬模式，这个节气我们该如何顺应时

节特点，安排好衣食住行呢？一起来看本期健

康周刊为你带来的专家指南。■ 蔡富根/整理

调整心态，
加强运动赶走抑郁

1.调整心态。情绪容易抑郁的

人，小雪节气更应注重情志养生，注

意调整自己的心态，保持乐观的情

绪、愉快的心情。此时可以经常找朋

友聊聊天，与他人多交谈；天气晴好

时，可到室外晒晒太阳，见见阳光；建

议适当参加各种文体活动，如练练瑜

伽、跳跳舞、听听音乐，以舒缓压力、

排解抑郁的情绪。

2.加强运动。小雪时节，气温总

体上还不算太低，因此最好坚持耐寒

锻炼。早晨上班时可提前一两站下

车，然后走路到单位，下班时也一样，

以增加身体运动量。一般认为，每天

以行走5～10公里为宜。中午休息

时，可适当爬爬楼梯，这样既可以锻

炼身体，又可以增强人体对病菌的抵

抗能力。

但户外锻炼并不是越早越好，小

雪节气前后，这段时间，天气常阴冷

晦暗。从中医角度来讲，此时身体内

循环正处于阴盛阳衰的阶段。由于

这一阶段室内外温差较大，到户外活

动时，要注意提前做好热身运动，多

穿衣服来御寒，注意保暖是必不可少

的。对于患有心脑血管疾病的人来

说，最要保护的就是心脏。对于有晨

练习惯的老年人，这段时间最好将锻

炼安排在日出后或者午后，而不是越

早越好。

■来源：《武汉晚报》《北京青年报》等

很多人认为，秋冬要进补多吃有

益，武汉市中医医院肾病科主治医师王

珍提醒，饮食宜清淡忌燥热。

冬季气温较低，不少人会喜欢吃火

锅，但是室内穿得严实，内热散不出去

容易上火，所以肉食不宜大量，荤素搭

配的比例最好是1:5，多搭配些清火滋

润的食物。

同时，由于天气变得干燥，不少人

会出现口干、皮肤干燥的症状，选择清

淡的饮食有助于应对干燥。

1.这些食物护心补脑可多吃。小雪

过后，在饮食方面可以多吃以下食物：

保护心脑血管的食品，如丹参、山楂、黑

木耳、西红柿、芹菜等；降血脂的食品，

如苦瓜、玉米、荞麦、胡萝卜等；温补性

食物和益肾食品，如腰果、芡实、山药、

栗子、核桃、黑芝麻、黑豆等。

2.黑色食物补肾防感冒。预防感冒

是贯穿冬季养生的主题，而多吃黑色食

物不仅能迅速补充热量、防感冒，还能

滋补肝肾、清泻内火、保养肌肤。黑芝

麻具有补肝肾、润五脏、益气的作用；黑

豆则含有丰富的蛋白质，其不饱和脂肪

酸含量达80%，除能满足人体对脂肪的

需要外，还有降低胆固醇的作用。此外

还有黑米、黑枣、黑木耳等，都具有很好

的保健功能。

3.想健康，多喝汤。冬季进补要通

过合理的饮食、适当的运动，以达到保

养精气、强身健体、延年益寿的目的。

人们常说，药补不如食补，食补的方式

有很多，而其中汤补可谓是“食补之

首”。鸡汤特别是老母鸡汤有很好的补

虚功效，它能缓解感冒症状及改善人体

的免疫机能，冬季养生多喝有助于提高

人体免疫力，将流感病毒拒之门外。专

家提醒，一些本身存在心脑血管疾病，

以及合并糖尿病和肾脏病的慢性病病

人不适合多喝汤。

头、腹、手足要做好保暖

小雪节气宜吃以下几种食物

衣

食

行


