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大寒到年尾 养生需“转轨”
本月 20日是一年中的最后一个节

气———大寒，中医认为，这也是一年“运”
“气”循环变化的开始，做好大寒时节的养生
保健是非常重要的。

食补：固护脾肾，调养肝血
大寒的饮食应遵守保阴潜阳的饮食原

则。饮食宜减咸增苦以养心气，使肾气坚固，
切忌粘硬、生冷食物，宜热食，防止损害脾胃
阳气，但燥热之物不可过食，食物的味道可
适当浓一些，要有一定量的脂类，保持一定
的热量。此外，还应多食用黄绿色蔬菜，如胡
萝卜、油菜、菠菜等。另外，由于大寒适逢春
节，一般家庭都会准备丰富的过年应节食
物，此时要注意避免饥饱失调，同时可以多
吃具有健脾消滞功效的食物，如山药、山楂、
柚子等，也可多喝小米粥、健脾祛湿粥等进
行调理。

另一方面，大寒时节仍然是冬令进补的
好时机，重点应放在固护脾肾，调养肝血上，
进补的方法有二：一是食补，二是药补。“药
补不如食补”，应以食补为主。偏于阳虚的人
食补以温热食物为宜，如羊肉、鸡肉等；偏于

阴虚者以滋阴食物为宜，如鸭肉、鹅肉、鳖、
龟、木耳等。药补要结合自己的体质和病状
选择服用，如体质虚弱、气虚之人可服人参
汤。能饮酒的人也可以结合药酒进补，常见
的有十全大补酒、枸杞酒、虫草补酒等。

起居：早睡晚起
“大寒”是冬季的最后一个节气，在起居

方面仍要顺应冬季闭藏的特性，做到早睡晚
起，早睡是为了养人体的阳气，晚起是为养
阴气。另一方面，古语有云“大寒大寒，防风
御寒”，大寒时节除了注意防寒之外，还须防
风，衣着要随着气温变化而增减，手脚易冻，
尤其应注意保暖。

生活：睡前洗脚
大寒时节，除了做到早睡晚起，防寒防

风外，最好养成睡前洗脚的好习惯。俗话说
“寒从脚起，冷从腿来”，人的腿脚一冷，全
身皆冷。“饭后三百步，睡前一盆汤”，入睡
前以热水泡脚，能使血管扩张，血流加快，
改善脚部的皮肤和组织营养，降低肌张力，
改善睡眠质量，对于预防冻脚和防病保健
都有益处，特别是那些爱在夜间看书写作，

久坐到深夜的人，在睡觉之前，更应该用热
水泡脚。

运动：日出后运动
俗话说“冬天动一动，少闹一场病；冬天

懒一懒，多喝一碗药”。冬季活动、锻炼对养
生有特殊意义。大寒时节的运动可分室内及
室外两种，可进行慢跑、太极拳、八段锦、打
篮球等体育锻炼，但应注意运动强度，不宜
过度激烈，避免扰动阳气，同时室外活动不
可起得太早，等日出后为好。

精神：心情舒畅
所谓“暖身先暖心，心暖则身温”。意思

是说心神旺盛，气机通畅，血脉顺和，全身四
肢百骸才能温暖，方可抵御严冬酷寒的侵
袭。因此在大寒时节，我们应安心养性，怡神
敛气，尤其是老人家，因今年大寒前后适逢
春节，儿孙满堂，此时精神调养还应注意避
免过喜或伤心，减少心脑疾病的发生。要注
意保持心情舒畅，心境平和，使体内的气血
和顺，不扰乱机体内闭藏的阳气，做到“正气
存内，邪不可干”。

（摘自新华网）

冬季吃山药好处多
冬季吃山药的好处多多，可以说老少皆

宜。
1、益肺止咳：冬季干燥，寒冷，对肺部和

喉咙的伤害比较大，在冬季人们很容易会喉
咙干燥甚至疼痛，山药含有皂甙、黏液质，这
两种成分都有润滑，滋润的作用，所以可益肺
气，养肺阴，治疗肺虚，痰嗽，久咳等症状。

2、滋肾养生：山药含有多种营养素，有
强健机体，滋肾益精的作用。食用山药可以摄
取维生素，代替蔬菜水果，但山药切记不要和
香蕉一起食用，会引起腹泻。

3、预防心血管疾病：冬季，室内温差比

较大，加上气温普遍较低，是心血管疾病病发
的高峰季之一，而山药含有大量的黏液蛋白、
维生素及微量元素，能有效阻止血脂在血管
壁的沉淀，预防心血管疾病，同时有降血压、
安稳心神的功效，很适合在冬季吃。

4、健脾益胃、助消化：冬季运动量会不
自觉地减少，加上因为气温降低，身体的新陈
代谢数率降低，加上冬季吃火锅的频率增多，
会使得患上肠胃病的几率增多。山药含有淀
粉酶、多酚氧化酶等物质，有利于脾胃消化吸
收功能。不论脾阳亏或胃阴虚，皆可食用。临
床上常与胃肠饮同用治脾胃虚弱、食少体倦、

泄泻等病症，所以冬季煲汤、吃火锅不妨加入
山药这一材料。

5、降低血糖：山药含有粘液蛋白，有降
低血糖的作用，加入平常的菜色当中，也可以
防止因为暴饮暴食导致的血糖突然升高，长
期食用，也有防治糖尿病的作用。

山药的食用注意事项：山药中的淀粉含
量较高，胸腹胀满、大便干燥、便秘者最好少
吃。山药是偏补的药，甘平且偏热，体质偏热、
容易上火的人也要慎食。有些人爱用山药涮
火锅，若再配上麻辣小料，那更是热上加热，
也最好少吃。糖尿病者不可一次吃过量的山
药，食用量较大时应适当减少主食的量。

（摘自新华网）
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近日，武汉一位即将临盆的准妈
妈追看《芈月传》，看到芈月生子时腹
痛难忍、几近晕厥的场景，她吓得心惊
肉跳。送进产房后，阵痛才刚开始，她
已完全无法忍受，一边大哭大叫一边
扔东西……无奈之下，医生只能为她
实施了剖腹产。（《武汉晚报》1月 4
日）

从报道来看，新闻中这位准妈妈
身体素质不错，胎位也很正，完全符合
自然分娩条件，但却因为《芈月传》中
的相关情节“用力过猛”，使得她产生
了一种身份代入感，最终不得已而采
用了剖腹产。假如没有看到电视剧中
这样的镜头，这位产妇未必会选择这
种方式产子。

无独有偶，《芈月传》还有一个情
节———芈月被人在食物中下毒，吃下
后浑身无力，最后病倒在房中，后来吃
了从花园里挖来的新鲜土茯苓，才稍
稍解毒，保住一命。可是，生吃土茯苓
真的有解毒功效吗？这样的“偏方”所
造成的负面影响，可能要比新闻中的

“血腥分娩”大得多。
类似《芈月传》中的这种伪科学桥

段，在很多电视剧和电影中都出现过。
这也就着实说明了一个很严重的问
题，即当下不少媒体，非但没有在健康
传播领域，对伪科学信息进行及时的
筛选和纠偏，反倒还在为不少伪科学

背书，致使不少人将一些无益反而有害的方法，视为
有用的“偏方”。

要知道，电视、广播等媒体，依旧是农村或者偏
远贫困地区的人们接收信息的最主要途径。而这些
地区的受众，知识文化水平往往不高，对信息的分辨
能力有限，更容易被误导。与此同时，他们的经济条
件也不宽裕，这一群体对偏方更加情有独钟。

梳理媒体报道的案例也不难发现，因误食偏方
而导致中毒乃至死亡的悲剧，也大多发生在这些群
体身上。诸如用癞蛤蟆以毒攻毒治癌症、生吃泥鳅治
胆囊炎等偏方，恐怕现在还有很大的市场。但遗憾的
是，这些伪科学信息非但没有被及时纠正，反倒又平
添了不少类似生吃土茯苓解毒等极具误导性的信
息。就当下而言，净化健康传播中的伪科学信息，显
然很具有现实紧迫性。 （摘自人民网）

边吃饭边玩手机，你有没有？
吃饭时玩手机，你有这个习惯吗？最近有不少网友

在论坛上发帖称“吃饭时玩手机会使人变胖”。这虽没
有科学依据，但也应引起大家的关注。因为不正确的饮
食方式会打破人体正常的饮食平衡和习惯，从而导致
饮食无规律、发胖等问题。

专家指出，都市生活节奏快速，很多人为了节省时
间，会快速地完成吃饭动作。也有人在闲暇时会很缓慢
地进食，在吃饭的同时还一边看电视或看书、玩手机。
这些常见的做法，其实都不利于身体健康。

专家建议，在细嚼慢咽的基础上，一顿饭最好控制
在 20分钟左右吃完。另有研究表明，嘈杂的就餐环境
会使人的味觉变迟钝，建议吃饭时不要选择环境嘈杂
的餐馆，而按时吃饭有利于脾胃功能的正常运行，保证
人体气血的充盈和协调，避免五脏功能失调。从另一方
面讲，按时吃饭有利于唾液分泌，而唾液定时分泌对致
癌物质有消解的作用。 （摘自新华网）

冬季加湿谨防“加湿性肺炎”
皮肤瘙痒、鼻子出血、咳嗽、便秘……冬季干燥的

天气容易引发各种疾病，为此，很多家庭选择使用加湿
器来改善室内干燥的环境。不过，值得注意的是，如果
加湿器使用不当，反而会增加患上呼吸道疾病的风险。

专家表示，导致“加湿性肺炎”的原因有三点：一是
空气过度湿化严重影响人体肺的廓清能力，导致肺炎
的发生；二是加湿器本身不清洁或湿化液污染，导致细
菌进入气道，引起肺炎；三是在潮湿的空气中，适合细
菌生长并大量繁殖，导致肺炎的发生。专家认为，温度
18℃—25℃、湿度 45%—65%，是人体感觉最舒适的环
境。如何在安全的范围内“加湿”，需要掌握一些保健常
识。

加湿器每周清洁不少于一次，防止加湿器内部滋
生细菌进入气道，否则加湿就变成了加菌。

湿化液每天更换。湿化液建议使用纯净水和凉开
水，不要使用自来水，因自来水中含有氯化物，其中的
钙、镁离子湿化后挥发至空气中，形成粉末，都可能刺
激气道，引起气道痉挛和损伤。

湿化器应间断开放，不宜 24小时长时间使用，定
时开窗通风进行空气对流还是必要的。

加湿器应与人体保持 1米以上的距离，注意不要
对着家具和电器吹，最好不要使用地毯，因为加湿器会
导致地毯、家具等潮湿发霉，诱发哮喘和过敏性疾病的
发作。

专家提醒，老人、孩子是“加湿性肺炎”的易感
人群，应特别注意以上几点。家中有孕妇的，选购
加湿器前要咨询各项功能，避免辐射影响。关节
炎、糖尿病和心衰患者，也应慎用加湿器，以免潮
湿加重病情。 （摘自人民网）

防感冒“神器”冬季补维C就吃它！
到了冬天，气温降低，降水减少，空

气中的湿度也明显降低，特别容易引发
皮肤及黏膜的不适。而且，冬季食物无
论从种类还是数量上，都较其它季节
少。因此，在冬天补充维 C非常重要。
维 C具有抗氧化作用，适量摄入不仅
可以弥补我们体内的水溶性营养素缺
失，还可以提高免疫力。

在冬季，橘子、橙子、柚子、柠檬等
柑橘类水果是补充维 C的上佳选择。
这些水果中的维 C含量每 100g大约
在 30mg－40mg左右，每天摄取 250g，
就能满足人体一天的需求。此外，猕猴
桃也是不错的选择，每 100g猕猴桃中
维 C含量能高达 64mg。

形成鲜明对比的是，一些应季水果
的维 C含量并不高，像苹果、柿子、甘
蔗等，这些水果中的维 C含量几乎可
以忽略不计。当然，它们也有各自的优
势，比如苹果产量丰富，口感柔和，容易
储存，价格稳定，长期以来都是人们喜
爱的水果之一；柿子和甘蔗属含糖量高
的水果，对热量的补充有非常重要的作
用。

总之，维 C是伴随我们生命而存
在的重要营养素，也是人体中一种不可
或缺的营养素，必须从食物中才能摄
取。在寒冷的冬季补充维 C不仅能帮
助我们预防感冒，对提高身体机能也有
很大的帮助哦。 （摘自人民网）

身心健康
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