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11、、公共场所讲修养公共场所讲修养，，不吸烟不吸烟、、不插不插
队队、、不抢座不抢座、、不大声喧哗不大声喧哗、、不说粗脏话不说粗脏话。。

22、、安全出行讲法则安全出行讲法则，，不闯红灯不闯红灯、、不不
逆向行驶逆向行驶、、不抢道不抢道、、不随意变道不随意变道、、不乱停不乱停
乱放乱放、、不占用盲道不占用盲道。。

33、、净化环境讲卫生净化环境讲卫生，，不随地吐痰不随地吐痰、、

不乱扔烟头不乱扔烟头、、不乱丢垃圾不乱丢垃圾。。
44、、文明用餐讲节俭文明用餐讲节俭，，不剩饭剩菜不剩饭剩菜、、

不铺张浪费不铺张浪费、、不劝酒酗酒不劝酒酗酒。。
55、、商铺经营讲规范商铺经营讲规范，，不乱设摊点不乱设摊点、、

不出店经营不出店经营、、不出售伪劣商品不出售伪劣商品、、不随意不随意
张贴广告张贴广告。。

66、、爱护公物讲自觉爱护公物讲自觉，，不私自占用不私自占用、、
不污损破坏不污损破坏。。

77、、爱我家园讲规矩爱我家园讲规矩，，不乱搭不乱搭乱建乱建、、
不乱挂乱晒不乱挂乱晒、、不占用公共楼道和消防通不占用公共楼道和消防通
道道、、不在禁放区内燃放烟花爆竹不在禁放区内燃放烟花爆竹、、不噪音不噪音
扰民扰民、、不无绳遛狗不无绳遛狗、、不让宠物随地粪便不让宠物随地粪便。。

88、、保护绿化讲责任保护绿化讲责任，，不毁绿种菜不毁绿种菜、、
不践踏花草不践踏花草、、不毁坏树木不毁坏树木。。

99、、理性上网讲道德理性上网讲道德，，不信谣不信谣、、不传不传
谣谣、、不造谣不造谣、、不诋毁中伤他人不诋毁中伤他人。。

1010、、观光旅游讲风尚观光旅游讲风尚，，不乱涂乱画不乱涂乱画
乱刻乱刻、、不乱扔杂物不乱扔杂物、、不毁坏文物不毁坏文物。。

高邮市民文明行为高邮市民文明行为1010条条

12月7日是二十四节气的
第二十一个节气——大雪。12
月5日，国家卫生健康委召开

“时令节气与健康”发布会，围
绕大雪时节的养生保健、风湿
免疫系统疾病以及冬季常见皮
肤病等主题介绍相关健康知
识。

大雪时节，慢性呼吸系统
疾病容易加重，有些人发烧时
会自行服用清热解毒的药品，
咳嗽时会选用秋梨膏缓解咳
嗽。中国中医科学院西苑医院
樊茂蓉主任医师指出，上述两
种做法都不完全正确。从中医
角度来讲，只有风热犯肺或热
毒内蕴的人使用清热解毒药物
才有效，比如发烧的同时伴有
咽喉肿痛、咳嗽、咳黄痰等。但
如果是着凉引起的风寒犯肺，
出现发烧的同时伴有鼻塞、流
清鼻涕、打喷嚏等，不如煮一碗
生姜苏叶汤疏散风寒、退热。
此外，秋梨膏主要适用于阴虚
燥咳。如果属于风邪犯肺引起
的咳嗽，则更适合用苏叶、防风
等煮水饮用，起到疏散风邪、止
咳化痰的作用。

有人认为冬季皮肤干痒
是因为皮肤不干净，于是便通
过增加洗澡次数、用热水烫
洗、用力搓澡的方式来止痒。
北京大学第一医院李航主任
医师指出，冬天皮肤干痒，主
要原因不是不干净，而是气候
干燥导致皮肤屏障受损。对此，他建议，要用温
水洗澡，避免使用碱性太强的香皂，洗完澡后用
毛巾轻轻地拍皮肤、吸干水分，不要使劲揉搓。
擦干后要尽快涂抹保湿乳，迅速形成保湿膜、锁
住水分。

此外，李航还强调，冬季天气本就干燥，北方
地区尤为明显，皮肤因此更易受损，这一季节也
是湿疹的高发期。因此，进入秋冬季后，应做好
日常保湿工作，以减少湿疹发作。对于湿疹的治
疗，一方面要调节机体免疫功能，另一方面要修
复皮肤屏障。

“冬天关节疼痛症状加重，‘硬扛’或‘寻求
偏方的治疗’都不可取。”中国医学科学院北京
协和医院李梦涛主任医师建议，针对诊断明确
的患者，坚持规范治疗是核心；可通过对疼痛关
节局部保温、热敷，或佩戴相应防护工具的方
式，缓解关节不适症状；关节的运动功能至关重
要，即便在寒冷的冬季，适度的功能锻炼也必不
可少。
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大雪，大者，盛也。《月令七十二候集
解》云：“大雪，十一月节，至此而雪盛也。”大
雪标志着仲冬时节正式开始，到了这个时
段，雪往往下得大、范围也广，故名大雪。
小雪与大雪，最大的区别在于：小雪时，雪
随下随融；大雪时，雪随下随积。所以大雪
节气，不是降雪多了，而是有了积雪。

大雪时节，万物潜藏，养生也要顺应
自然规律。中医上素有“春夏养阳，秋冬
养阴”之说，所以从中医养生的角度出发，
大雪节气正是进补调的大好时机。让我
们一起来看看大雪养生的“三字经”。

藏阳气：大雪节气不宜做过于剧烈的
活动，以防发散阳气。最好每天在阳光好
的时候做做舒展运动（上午9—10时或下
午2—3时）。

加湿气：冬季干燥，加之暖气较热，呼
吸道成了最易发病的“重灾区”。建议增
加室内湿度，如果室内空气太干，可在暖
气搭一条湿毛巾，或使用加湿器。

勿早起：此时早晚温差悬殊，养生也
要顺应自然规律，并要收敛神气，起居调
养宜早眠晚起。早睡以养阳气，迟起以固
阴精。

暖头颈：大雪时节，最重要的养生即
是保暖，身体暖暖的，气血才会顺畅。尤
其是对头颈部的保暖，对预防中风、咳嗽
等疾病很有帮助。

护足底：中医认为，人之先天根于肾，
除了要注意足部保暖外，还要勤按肾经起
始穴位——涌泉穴。建议以一侧大拇指
或足跟按揉对侧涌泉穴，每次按摩30～50
下，以足心感到发热为度，可起到降虚火、
滋肾水，镇静安神的作用。

补维C：维生素C能很好地养护我们
干燥的皮肤，冬季补充维生素C的最佳选
择是吃白菜。白菜性平、清热，且无寒无
温，解百毒，人们可在冬季多吃白菜来“解
毒”。

揉三窝：进入大雪节气后，常常按摩
腋窝、肘窝、膝窝排排“毒”。

膝窝——委中穴，位于腿窝中点，其
所在的膀胱经是人体最大的祛湿通道，按
揉时每次拨动或者敲打不少于36下。

腋窝——极泉穴，位于腋窝顶点，是
心经的重要穴位，可以去心脏的火毒，应
常常去按揉，或者拨动，一般不少于36下，
最少一天两次。

肘窝——曲池穴，位于肘横纹外侧
端，大肠经的湿浊之气聚于此处，可在肘
窝的位置连续拍打5分钟左右，以酸胀为
宜。

晨洗澡：《运化玄枢》记载大雪时节宜
“鸡初鸣时沐浴，令人长寿”。即早上清洁
身体，有利于阳气升腾。而入夜时阳气收
敛，阴寒渐盛，不宜洗浴。

多喝水：水是阴中的至阴，隆冬之际，
多喝水可养阴。一般来说，一天中有三杯
水是必须要喝的。第一杯水是早晨起来
喝，可润肠燥；第二杯水是下午5点喝，可
滋肾阴；第三杯水是晚上9点喝，可养心
阴。

吃三“雪”：
雪藕：止涩固精。雪藕含蛋白质、天

门冬素、维生素C和氧化酶，生吃可辅助调
理肺结核，熟吃能健脾开胃，止泻固精。

雪菜：从中医食疗角度来说，雪菜性
温，味甘辛，归肝、胃、肾三经，含丰富胡萝
卜素和纤维素，大雪时节食用，具有一定
养生功效。

雪梨：雪梨具有清肺润燥，生津化痰
的功效。

大雪养生“三字经”

12月7日是二十四节气中的大雪。
首都医科大学附属北京中医医院院长刘清泉

介绍，大雪后气温明显下降，要注意防寒保暖，避
免阳气外泄和寒邪入体。顺应天时，早睡晚起可
养阳气。泡脚、艾灸关元和足三里等穴位也能补
阳气。饮食上，冬季吃萝卜可养阴润肺，缓解体内
燥热。花椒炖梨或白萝卜可散寒润肺。此外，冬
季是膏方进补好时机，对于大部分人来讲，秋梨膏
和固元膏可以润燥清肺。

在提高冬季睡眠质量方面，刘清泉介绍，冬季
寒冷，手脚冰凉的人群可将黑胡椒用清水调成糊
状贴到涌泉穴，或捣蒜泥贴于该穴，能起到引热下
行、引火归元的作用，有利于睡眠。睡眠浅、多梦
易醒者，可食用莲子、百合、桂圆等养血安神。持
续性入睡困难者，可用酸枣仁、粳米熬粥。

冬季泡脚的中药材如何选取？刘清泉表示，
泡脚能舒经活血、改善脏腑功能，加入生姜、艾叶、
红花等可增强效果。生姜祛寒解表，艾叶温通逐
寒湿，红花活血化瘀，适合关节疼痛、老寒腿等。
药材煮10分钟或包成药包使用，药量约15克，鲜
姜可至30克。泡脚时水温不宜过高，时间建议在
晚上7至9点，以15至30分钟为宜。饭后半小时
内不宜泡脚。泡脚前后可喝水补充水分。泡脚的
同时按揉足三里、涌泉穴等可以起到更好的保健
效果。

刘清泉提醒，儿童、孕妇、脚部有外伤、糖尿病
足、下肢血栓、血压剧烈波动者等谨慎泡脚。

大雪时节宜泡脚养生

大雪标志着仲冬时节的开始，天气更
加寒冷，北方地区河面多已结冰，地面可
见到积雪。依据大雪节气的气候与阴阳
转换特点，此时应避寒气，养阳气，防疾
病。

避寒气

大雪节气应当遵守《黄帝内经》中“冬
三月，此为闭藏”的养生原则，这句话是指
人的阳气在冬天应该深藏。在生机潜伏
的季节，人们就不应再扰动阳气。尤其到
了大雪节气，应早卧晚起，减少熬夜，早上
不要起床太早，应等到太阳升起再起来活
动。外出应该穿厚衣服、戴手套、戴帽子，
注意保暖，保护好人体阳气。注意避寒就
温，不要触碰冷水，不要在冰冷、阴寒的地
方逗留徘徊。

养阳气

冬季宜进补，而大雪节气以后进补的

精髓便是“补阳”。饮食上应多吃助阳的
食物，如牛肉、羊肉等；少吃寒凉的东西，
如苦瓜、葡萄、苋菜等。不要因过度发汗
而造成阳气外泄，要避免吃过于辛辣的东
西，不做过于剧烈的运动。与此同时还应
注意调节自己的情志，要保持心情舒畅，
不可过于发散、亢奋，这样也会耗散阳
气。应适度收敛，将心中的不快，尝试着
慢慢化解，不要让情绪波动太大，做事需
三思而后行。

防疾病

寒邪易伤人的阳气，在冬季有以下几
类疾病大家应多加注意：

1.心脏病。心脏久病、重病患者的心
阳慢慢衰退，容易出现心阳不振。冬季
是伤阳的季节，心脏病患者容易发生一
些病变与意外，要注意心脏病的变化，该
吃药的吃药，该调理的调理，千万不能大
意。

2.中风（脑卒中）。中风是比较严重的

疾病，在冬季较为多发。当人体阴阳失
调，外界寒气太过，阳气就容易躁动奋起
抗邪，内风被外风引动，造成中风。冬季
要注意预防中风。

3.面神经麻痹（面瘫）。面神经麻痹的
病因以风寒居多。冬季凛冽的北风，裹挟
着深重的寒气，最易痹阻血脉、经络而导
致面神经麻痹发生。中医治疗面神经麻
痹以疏风散邪为主，中药、针灸并行，既有
利于疏散风邪，也有利于疏通经络，内外
兼治、事半功倍。患病后应注意不要再受
风。

节气膳食：扁豆芡实牛肉汤
扁豆芡实牛肉汤
功效：健脾益肾，益气养血。
原料：牛肉250克，炒扁豆60克，芡实

30克，生姜4片，食盐2克。
制法：洗净牛肉，切块；扁豆、芡实、生

姜洗净。把全部原料一起放入锅中，加适
量清水，武火煮沸后，再用文火煮1小时，
调味即可。

用法：饮汤食肉。

大雪节气：避寒养阳


