
天 气 寒 冷 ，
有的人为了出门
御寒，喜欢喝点
酒暖暖身子，这
是真的吗？还有
人喜欢吃点好吃
的来补补，这样
做对吗？更有人
在没有需要时，
就泡在家里不出
门，这样有利于
身体健康吗？下
面就介绍一些关
于 冬 季 的 小 常
识，让您了解一
下。
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养生保健 06

喝酒暖身？舔唇保湿？

冬季养生需注意什么？

冬季养生4个误区别踩

舔嘴唇可保湿？会越来越干
寒冷时空气干燥，人的嘴唇容易出现

干裂，引起不舒适、疼痛和出血。不少人
喜欢用舌头舔嘴唇，以为这样可以湿润和
舒服一些，但结果却适得其反。因为唾液
是由唾液腺分泌的，里面含有淀粉酶等物
质，比较黏稠，舔在嘴唇上，就好像抹了一
层浆糊。水分蒸发完了，嘴唇会更干燥，
更容易起皮。如果嘴唇干燥不舒服，可以
适当涂些不含色素及香味的润唇膏。

穿衣越多越暖和？观点太片面
冬天里，有的人穿得鼓鼓囊囊，以为穿

得越多越暖和。这种观点是片面的，因为
衣服的保暖程度与衣服内空气层的厚度有
关系，当一件件衣服穿上后，空气层厚度随
之增加，保暖性也随之增大。但当空气层
总厚度超过15毫米时，衣服内空气对流明
显加大，保暖性反而下降。从生理角度说，
人如果穿衣过多过厚，会因热量大，致使皮
肤血管扩张，从而增加了散热，反而降低了
机体对外界温度变化的适应能力。

喝白酒可御寒？可能会更寒冷
不少人以为冬天喝白酒能帮助人抵

御严寒。实际情况是，人们喝酒后热乎乎
的感觉是短暂的。人体内的热量是在肌
肉运动时，由体内蛋白质、脂肪、碳水化合
物等物质经化学反应产生的。酒的主要
成分是水和酒精，它们产生不了多少热
量。相反，受酒精刺激，血管不能及时收
缩防止血液向外输送热量，身体的热量在
大量丢失后，人会感到更寒冷。
蒙头睡觉最舒服？制造被窝微气流才舒服

寒冷的夜晚，不少人喜欢用被子蒙头
大睡。这样既不卫生，也未必舒服。蒙头
而睡的时候，除了因氧气不足而造成呼吸
困难、头昏脑胀外，从嘴里呼出的大量水
汽也使被窝内的湿度急剧加大，被窝内良
好的小气候迅速遭到破坏，全身肌肤都会
变得不舒服。

医疗气象专家研究发现，最舒适的被
窝小气候要求有每秒 0.2米的微气流。这

么小的风速对人体近乎没有吹风感，调节
起来比较困难。一般来说，只要睡眠时被
子没有裹成“筒状”，被子与身体间有一定
的空间，并且在肩以下垫被与盖被间留
1～2处小小的缝隙，基本上就能达到令人
体舒适的“微气流”标准。

冬季养生，进补要养肺润燥营养均衡

在冬季有许多人会选择进食大量温
补食品，来抵御寒冬。专家提醒，不要因
为气温下降而盲目进补像火锅、牛羊肉等
容易上火的食物。故“冬令进补”应根据
实际情况因人而异地选择清补、温补、小
补、大补，不可盲目“进补”。《内经》中有

“秋冬养阴”之说，因此滋阴补阳最重要
的，最好能多吃白菜、银耳、糯米、羊肉、
梨、猕猴桃等益补的食物，但要搭配合理，
营养均衡。

粮谷篇：冬季喝热粥是养生的一个好
选择。如芝麻粥可益精养阴，萝卜粥可消
食化痰，胡桃粥可养阴固精，茯苓粥可健
脾养胃，大枣粥可益气养阴。

1.红枣芝麻粥：红枣芝麻粥由红枣和
芝麻一起熬制，在冬季的时候，不但是能
帮助孕妇补铁，老年人吃了助消化，还能
让女性补血。

2.腊八粥：在北方有些地方冬季有熬
腊八粥的习惯，传统的腊八粥用黄米、白
米、江米、小米、菱角米、栗子、红豇豆、红
枣等，谷物繁多，营养丰富，有助于增加热
量和营养。

3.小米麦仁粥：冬天寒冷，很多有胃病
的朋友会感到很不舒服，喝点小米麦仁粥
就很好。小米可养胃，麦仁有丰富的植物
蛋白、矿物质等，对于冬季进补都是大有
裨益的。

蔬菜篇：冬季进补在温补的同时，也要
多食用蔬菜以解滋腻凉燥，达到养阴功效。

1.芹菜：芹菜不仅富含铁离子且有降血
压、清血脂的功效，中医认为其性凉，味甘无
毒，而且能促进食欲，有祛痰、降血压的作用。

2.萝卜：俗话说得好：“冬吃萝卜夏吃
姜”、“冬吃萝卜赛人参”。在传统冬季养

生中，吃顺应时令的食品最好，冬季正是
吃萝卜的好时节，具有清热生津、开胃健
脾、顺气化痰的好功效。

3.白菜：民谚有云：“百菜不如白菜”、
“白菜豆腐保平安”。冬天天气干燥，多吃
白菜有滋阴润燥、护肤养颜的作用。大白
菜性温味甘，入脾胃经，有温胃益气、驱寒
防风的作用。对于胃脘冷痛，腹部怕凉，
小腹疼痛，排便不畅有改善作用。也不要
因为白菜帮子口感没有菜心好吃就丢弃，
其实营养价值也很高，爆炒或是做馅都不
错。

4.大葱：大葱味辛，性温，具有发汗解
表，温中祛寒的作用。主要用于外感风
寒，发热寒战，头痛鼻塞，咳嗽，咳白痰，胸
闷气短等呼吸道症状。

水果篇：从营养学角度，水果富含多
种维生素和矿物质，及具有抗氧化作用的
植物化学物质，这些营养成分有益于延缓
衰老，预防癌症，而且能够清热解毒、清血
抗氧化，维护身体健康。

1.梨子：中医认为，梨有生津止渴、清
热降火等功能，最适宜于冬季发热和内热
的病人食用。然而冬天直接吃梨过于寒
凉，可以和桂圆、红枣枸杞等炖糖水来喝。

2.苹果：俗话说，“一天一苹果，医生远
离我”。苹果有补脾气、养胃阴、润肺悦心
的功效，被称为心血管的健康保护神。而
且苹果与百合、枸杞还有银耳一起炖汤，
不仅可去除寒凉，还有滋补的功效。

3.猕猴桃：猕猴桃被誉为“维C之王”，
维生素 C 的含量极高。其中丰富的膳食
纤维能促进心脏健康，帮助人体消化和微
循环，从而提高免疫力；同时也具有生津
润燥，解热除烦的良好功效。

4.葡萄。葡萄可益气生精，能补益肝
肾。

肉类篇：冬季人们惯吃姜母鸭、羊肉
炉、山药炖排骨等药膳“补冬”，可补中益
气，滋阴补阳。但是吃太多肉会给消化和
代谢器官增加负担，所以要合理膳食。少
吃肥肉，可选择一些易于消化吸收且脂肪
含量较少的禽肉、鱼肉和羊肉。

1.羊肉：立冬进补首推羊肉，羊肉性温
热暖胃，且脂肪和胆固醇也比猪肉和牛肉
少得多；中医认为羊肉性热、入脾肾经，有
温肾助阳、强腰健骨、补益精血的功效。

2.鸽子肉：俗语说“一鸽胜九鸡”，可见
鸽子肉的营养价值是很高的。在一年中
最冷的时候喝两碗鸽子汤护肝补肾，益气
补血，来抵御后面的冬寒。

3.鱼肉：鱼肉不仅营养丰富且脂肪含
量极低，其蛋白质含量是猪肉的2倍，且易
被人体吸收，所以冬日进补除了吃一些红
肉外，还可以多炖点滋补的鱼汤。冬天鲈
鱼肥腴可人，其含有丰富易消化的蛋白
质、脂肪、维生素 B2、尼克酸、钙、磷、钾、
铜、铁、硒等。中医认为鲈鱼性温味甘，有
健脾胃、补肝肾、止咳化痰的作用。

冬季养生有个“三点式”

首先，多点水。专家介绍，入冬以来，
咽干口燥、皮肤瘙痒、鼻出血病人明显增
多。正常情况下，人体每天会蒸发掉很多
水分，来暖气后，室内干燥，丢失的水分就
更多，长时间处于这样的环境中，身体自
然容易出现上述问题。

专家建议，冬天虽然排汗排尿减少，
但维持大脑与身体各器官的细胞正常运
作依然需要水分滋养。因此秋冬季节养
生应注意多喝点水。

其次，出点汗。专家表示，冬季天气
寒冷，人们容易缩手缩脚，减少运动量，但
冬季养生适量运动仍不可少。要适当动
筋骨，出点汗，这样才能强身体。

“锻炼身体要动静结合，练习瑜伽以
发热或微汗为本，也可以坚持用温热水泡
脚，到微微出汗，但也不能出汗太多，一方
面汗多泄气，有悖于冬季阳气伏藏之道，
另一方面，容易受凉感冒。”专家说。

第三，早点睡。有关专家介绍，唐代
著名医学家孙思邈说：“冬月不宜清早出
夜深归，冒犯寒威。”早睡以养阳气，迟起
以固阴精。因而冬季养生要保证充足的
睡眠，这样有益于阳气潜藏，阴津蓄积；冬
季的起居调养切记“养藏”。 （综 合）

有些人认为锻炼有损膝关节，于是尽
量“省着”，甚至“能坐就不站、能躺就不
坐”。殊不知，久坐比走路更伤膝。

美国《骨科与运动物理治疗杂志》发
表文章称，竞技跑步者的关节炎发生率为
13.3%，久坐不动人群为 10.2%，而健身跑
步者仅为 3.5%。西安体育学院运动医学

教研室教授苟波告诉记者，久坐者患心血
管疾病的几率比偶尔运动者高 2 倍；会增
加痔疮、大肠癌、乳癌和子宫内膜癌的风
险；肌肉功能退化，脊椎和骨盆疾病高发，
静脉曲张和深静脉血栓发生率增高。

当然，过量和高强度的跑步可能会引
发膝关节问题（如每周跑量大于92公里），

但对普通健身者来说，跑步有利膝关节健
康（推荐每天跑3~5公里）。关节是人体活
动的枢纽，肌肉是动力，骨骼是杠杆。对
关节而言，“流水不腐，户枢不蠹”，适量运
动可让关节“磨合”得更好，功能更健康。

苟波表示，为减轻久坐对身体健康的
不利影响，建议采用工间操的形式，利用

零碎时间进行各种碎片化锻炼，主要包括
力量和柔韧练习。推荐选用2018年“全民
健身日”推出的“科学健身18法”（“懒猫弓
背”“四向点头”“靠墙天使”等）。每次花
几分钟，选几个动作进行简单练习，就能
起到调整姿态、缓解疲劳、促进健康、预防
劳损的作用。 （综 合）

久坐比走路更伤膝


