
身身
心心
健健
康康

爱党爱国爱党爱国 爱我家园爱我家园 遵纪守法遵纪守法 诚实守信诚实守信
维护公德维护公德 热心公益热心公益 崇尚科学崇尚科学 移风易俗移风易俗
爱岗敬业爱岗敬业 助残济困助残济困 勤劳节俭勤劳节俭 健康生活健康生活
尊师重教尊师重教 拥军爱民拥军爱民 敬老爱幼敬老爱幼 邻里和睦邻里和睦
言行文明言行文明 谦让包容谦让包容 美化环境美化环境 保护名城保护名城

高高
邮邮
市市
民民
守守
则则

4

详情请浏览“今日高邮”网站 https://www.gytoday.cn

版

在线投稿：http://tg.gytoday.cn 新闻热线：84683100 QQ：486720458

2026年1月4日 星期日
乙巳年十一月十六身心

健康 责 编：石 鑫
版 式：张增强 今日高邮APP

本版内容摘自“人民网”，请原作者或有关
单位联系我们，以奉稿酬。

这种说法不科学。
首先，饮酒并不能真正祛寒御冷。饮

酒后，人体皮下毛细血管扩张，血液加速
流向体表，短时间内会让人产生面部和身
体发热、出汗的错觉。但实际上，体表热
量会因此更快消散，不仅无法保暖，反而
容易导致人体受寒，增加感冒的风险。

特别提示：服用药物期间严禁饮酒。
许多药物会与酒精产生不良反应，常见
的如头孢类抗菌药物、镇静安眠药（如
艾司唑仑）、解热镇痛类药物（如对乙酰
氨基酚、布洛芬、阿司匹林等）。其中，

头孢类抗菌药物与酒精的反应尤为危
险，饮酒后 3天内不宜服用该类药物，
用药后7天内不能饮酒，否则可能引发
双硫仑样反应，表现为心悸、头痛、呕吐
等严重不适，甚至危及生命。建议服药
前仔细阅读药品说明书，就诊时主动向
医生告知近期饮酒史。另外，儿童青少
年、孕妇、哺乳期妇女等人群，应完全避
免饮酒。

其次，靠吃辣也无法达到祛寒御冷的
效果。适量吃辣虽然可以增进食欲、促进
发汗，但这种体感上的温热感转瞬即逝，

且并非人人适宜。中医认为，过量食用辛
辣食物容易耗伤津液，可能引起口干咽
燥、口腔溃疡、便秘等不适症状；对于患有
慢性胃炎、消化性溃疡等慢性消化系统疾
病的人群，辛辣刺激还可能诱发或加重病
情。

从中医“顺应天时、四季养生”的理念
而言，冬季养生适宜食疗进补，但需要遵
循合理搭配、营养均衡等原则。食补包含
温阳、滋阴两个方面。对于阳虚体质人
群，即平素畏寒怕冷、手脚发凉者，适宜温
阳，可以多食用羊肉、牛肉、核桃、板栗
等。对于阴虚体质人群，即平素口干咽
燥、手足心热者，需要滋阴，可以多食用木
耳、银耳、莲藕等食物。建议优先选择炖、
煮、煲汤等烹饪方式。

喝酒、吃辣可以祛寒御冷……是真是假？

据中疾控微信公众号消息，天气越来
越冷，在注意防寒保暖的同时，仍应适当
开窗通风。常言道“流水不腐，户枢不
蠹”，室内空气同样需要流动，才能保持清
新。

开窗通风的作用

窗户是很重要的通风口。
首先，适当开窗可以通过气体交换稀

释室内的污染物。如果不及时通风，烹饪
油烟、燃煤烟尘、建材释放的甲醛等有害物
质会长时间滞留室内，不仅刺激呼吸道，还
可能影响肺功能、血压和血糖水平；煤烟甚
至可能引发一氧化碳中毒，危及生命。

第二，开窗通风除了能降低室内空气
污染，还有助于减少人体代谢产生的二氧
化碳及汗臭等异味。二氧化碳浓度是评
估室内空气质量的关键指标，其浓度上升
会促使人体分泌异味物质。当二氧化碳
浓度超过0.1%时，可能导致头晕、头痛和

注意力不集中，它也是“病态建筑综合征”
的重要诱因之一。

第三，开窗通风还能降低室内微生物
的致病风险。通风是减少各种病原微生
物传播的重要措施。冬季是流感高发期，
适当开窗可稀释室内病毒浓度，减少人员
相互传染的风险。此外，通风还能防止衣
物和粮食发霉，是控制霉菌的简便方法。
霉菌作为过敏原，可能引发湿疹和哮喘；
粮食霉变后产生的黄曲霉毒素还具有一
定致癌性。

如何实现有效通风

那么，怎样才算有效通风呢？每天只
开一小会儿门窗是否足够？

通风的目的是促进室内空气流动，以
室外新鲜空气替换室内污浊空气。专业
上常以二氧化碳浓度作为判断通风效果
的标准。《室内空气质量标准》（GB/T
18883-2022）建议，室内二氧化碳在任1

小时的平均浓度均不可超过0.1%。一般
家庭和办公室通常缺乏专业监测设备，难
以直接依据二氧化碳浓度判断通风情
况。不过，如前所述，二氧化碳浓度与室
内异味密切相关，因此可通过气味粗略判
断通风效果：从室外进入家中时，若无明
显刺鼻气味或憋闷感，感觉室内外空气一
样清新，即说明通风良好。

其他通风方式

还有一个问题，不开窗能否实现通
风？

答案是肯定的。中央空调的新风系
统是一种通风方式，但成本较高，且若使
用或维护不当还可能形成二次污染。除
了新风系统外，一般住宅或小型公共场所
可在烟囱上安装引风机或使用无动力风
帽来改善通风。但需注意，无论采用哪种
通风方式，雾霾天应注意尽量避开重污染
时间段通风。

天冷了，为了家人健康，中疾控劝你每天做这件事
出现面色萎黄、瘀斑、油腻、暗

沉的情况，用化妆品遮挡只能“变
美”一时，若想获得真正的好气色，
需要采用针对性调理方法，“养内”
而“调外”。

面色萎黄无光——气血不足
气血是滋养皮肤的基础，若脾

胃虚弱、气血生成不足，或久病耗伤
气血，面部失于濡养，就会呈现萎
黄、缺乏光泽的面色，并伴随乏力、
头晕、女性月经量少等症状。

此类人群适宜采用益气健脾、
养血润肤的方法，比如，在日常生活
中食用当归红枣乌鸡汤（当归5克、
红枣 10克、乌鸡半只，炖煮 1.5 小
时），每周2次，可以补气血、益肝肾，
或者熬煮山药莲子粥（山药30克、
莲子20克、粳米50克），有助健脾益
气、化生气血。

与此同时，注意少吃生冷食物，
以免损伤脾胃阳气，加重面色萎黄
的情况。

足三里穴（外膝眼下四横指）能
够健脾益气，血海穴（髌底内侧端上
2寸，股内侧肌隆起处）可以养血活
血，建议每日按摩 2次，每次每穴
3～5分钟。

面色晦暗瘀斑——气滞血瘀
人们往往容易忽视情绪对皮肤

的影响，长期情绪抑郁、压力过大，
会导致肝郁气滞、血行不畅，阻滞面
部络脉，引起面色晦暗、黄褐斑、皮
肤粗糙，常伴胸闷、舌有瘀斑等表
现。

此类人群首先要调节情志，选择适合自己的方
式缓解压力，如户外活动、读书、听音乐、聊天等，避
免“怒伤肝”。

平时可取玫瑰花3克、山楂5克、陈皮3克，沸水
冲泡代茶饮，有助疏肝解郁、活血化瘀。

每晚睡前用刮痧板沿面部下颌—耳前—太阳穴
（眉尾与外眼角之间向后约一横指的凹陷）轻刮，力
度以皮肤微红为宜，疏通经络，促进面部气血循环。

每周坚持练习八段锦“双手托天理三焦”“调理
脾胃须单举”等动作3～5次，每次练习时长量力而
行，也有助于气血运行。

面色发黄油腻——湿热内蕴
饮食不节（如嗜食辛辣油腻）、脾失健运可致湿

热内生，熏蒸面部，表现为面色黄而油腻、毛孔粗大、
易生痤疮，伴随口苦、腹胀、大便黏滞等症状。

此类人群应清热利湿、健脾和胃。日常饮食忌
辛辣、油腻、甜腻，适当多食绿豆、冬瓜、薏仁等，还可
以熬煮茯苓赤小豆粥（茯苓20克、赤小豆30克、粳
米50克），有助清热利湿、健脾消肿。人参、鹿茸等
温热补品易生内热，阿胶则可能加重体内湿热，不宜
盲目服用。

在中医指导下选用金银花、马齿苋等中药，煎煮
取汁，用药汁湿敷面部，每周2～3次，能够缓解湿热
内蕴所致的皮肤油腻、痤疮。
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老年人由于各器官功能及身体内环境稳定性衰
退，对药物的耐受度明显下降，因此用药时要遵循以
下原则，以提高安全性。

5种药物原则：老年人因多病共存，常采用多种
药物治疗，不仅加重患者经济负担，降低依从性，还
可能导致药物不良反应发生率增高，因此同时用药
不宜超过5种。

择时原则：不同药物最佳服药时间不同，为最大
限度发挥药物作用，尽可能降低副作用，老年人要严
格遵循说明书上的服药方法。常见的服药时间包括
晨服、餐前、餐中、餐后、两餐之间、睡前等。

小剂量原则：老年人用药剂量应控制在最低有
效剂量，以保证有效性和安全性。服药剂量应从小
剂量开始，一般控制在成人剂量的75%~80%，并非
剂量越大疗效越好。

暂停用药原则：当出现新的不适症状、怀疑出现
药物不良反应或服药疗程结束后，老年人应及时停
药，并咨询医生。

一般情况下，老年人应用温开水服药，不要用牛
奶、茶水、果汁、咖啡等代替。特殊情况下，比如服用
刺激食道的药物后要多喝水，站立位或坐位服药，服
药后半小时内避免躺卧；若老人只能卧床，需要将床
头抬高至少30°后再服药。

老年人服药的几个原则

很多“糖友”每天都在两个念头之间
摇摆：“吃了怕血糖高，不吃又饿得心发
慌。”天津医科大学朱宪彝纪念医院糖尿病
专家提醒“糖友”，饿了第一步不是直接找
吃的，而是先问自己“我为什么饿？”因为同
样是“饿”，原因不同，处理方式也不同。

低血糖会引发“警报式”饥饿。“糖友”
感觉饿得心慌、手抖、冒冷汗、头晕眼花、
浑身没劲儿。常见于正在使用胰岛素或
磺脲类降糖药的“糖友”。此时应立刻测
血糖。如果血糖≤3.9mmol/L，马上吃15
克“快速糖”，比如半杯果汁、2块至4块方
糖、一小勺蜂蜜。等15分钟症状缓解后，
再吃点主食稳定血糖。

高血糖会导致“假性”饥饿。患者总

觉得饿，但可能同时口干、想喝水、尿多。
这是因为血糖虽然高，但进不了细胞，身体
还是“缺能量”，于是错误地发出饥饿信号。
此时不要吃东西，会雪上加霜。正确做法是
优先降糖并咨询医生调整治疗方案。

身体“适应期”饥饿。刚确诊或调整
治疗方案后的“糖友”常会出现这种情况，
总觉得肚子空。这是身体正在适应更健
康的血糖水平，是暂时现象。此时坚持健
康饮食，一般1周至2周后饥饿感会逐渐
消失。

“真”饿了。单纯的肚子饿，没有心慌
手抖等不适，血糖测量正常。可能与“糖
友”主食吃太少、两餐间隔太久、饮食控制
太严格有关。此时是“科学加餐”的最佳

时机。
排除低血糖后，需要加餐可以从下面

这些“抗饿神器”里选：“零负担”蔬菜组，
如黄瓜、西红柿，洗干净直接吃，水分足、
纤维多，几乎不升血糖；“持久动力”蛋白
组，如一杯无糖酸奶、一盒低脂牛奶、一个
水煮蛋，消化慢，饱腹感强，是扛饿高手；

“能量胶囊”坚果组，如五六颗杏仁或2个
核桃（约10克），健康脂肪含量高，但一定
要“数着吃”。

“糖友”科学抗饿掌握两大技巧，可以
减少饥饿。第一，少食多餐，化整为零。
把一日三餐的总量，匀出一小部分，正餐
吃到七分饱，上午十点、下午三四点安排
加餐。这样能促进血糖平稳。第二，细嚼
慢咽，唤醒饱腹感。每顿饭放慢速度，多
咀嚼，至少吃20分钟，因为大脑需要时间
接收“吃饱了”的信号。吃得慢，自然就容
易吃得少。

糖尿病专家带来解饿锦囊


