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保暖要内外兼顾
首先，要注意保暖，避免腹部受凉，否则寒凝血滞，容

易诱发胃痛、消化不良等。保暖还有另一层含义，就是少

吃寒性食物。这是因为冬季气温低，人体阳气内藏，脾胃

功能相对虚弱，如果再吃寒性食物，必然会损伤脾胃阳气，

引起身体各种疾病。大部分的水果属于寒湿之品，所以冬

季水果的摄入量可适当减少。另外，水果可以先用温水泡

一泡再吃，就可减少对消化道的刺激。

肉+浓茶会减弱消化功能
冬季寒冷，人们喜欢吃温热的食物以抵御严寒，比如

羊肉。有的人刚吃过羊肉就立即喝一杯浓茶，以为这样能

够帮助消化，其实，这种做法不利于身体健康。

羊肉中含有丰富的蛋白质，而茶叶中含有较多的鞣

酸，如果吃过羊肉立即喝浓茶，茶水中的鞣酸便会与肉中

的蛋白质结合，生成具有收敛作用的鞣酸蛋白质，从而使

肠的蠕动功能减弱，大便中的水分减少，导致排便不畅，发

生便秘。羊肉可以和萝卜搭配，萝卜可以中和羊肉的温

燥，又可以促进消化。

学点脾胃按摩疗法
在十二经脉和奇经八脉中，多条经脉以及任脉等均行

经腹部，并有许多经穴分布在腹中；还有多个脏器的募穴

亦分布在腹部，腹部可以说是脏腑之气汇集之处。

建议胃肠疾病患者坚持每日按摩腹部，促进腹部以

及其中经脉的气血运行，通过腧穴调节各脏腑功能。这

样不仅有利于胃肠疾病的康复，对其他疾病的康复也有

一定帮助。

按摩时，便秘者以顺时针按摩为主，便溏者以逆时

针按摩为主，大便正常者则取其中。有些胃肠疾病患者

(特别是老年人)，无论便秘还是便溏，均有下腹坠胀，欲

行大便却无便可下或量少的情况，建议每日由下至上按

摩长强穴多次，长强穴乃督脉之络穴，而督脉则主一身

之阳经，按摩长强穴可以疏导督脉之经气，继而推动一身

阳经之气升发向上。

调好脾胃 冬季少生病
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我国目前批准使用的食品添加剂有2300

多种(其中香料种类最多，有 1800 多种)，品种

和数量在国际上处于居中水平。常见的食品

添加剂有抗氧化剂、膨松剂、着色剂、防腐剂、

甜味剂、食品用香料等。

常见的防腐剂如酱油中的苯甲酸钠、果

酱里的山梨酸钾；常见的抗氧化剂如食用油

中的特丁基对苯二酚(简称TBHQ)；常见的甜

味剂如口香糖里的木糖醇、饮料中的阿斯巴

甜；常见的色素如腐乳里的红曲红、饮料中的

焦糖色。

维生素C、维生素E等人体必需的营养素

也是食品添加剂。还有食品加工过程中使用

的各种加工助剂，如氮气、氢气、二氧化碳、活

性炭，以及有助于食品加工的各种酶，都是食

品添加剂。 据《中国消费者报》

常见食品添加剂有哪些？
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冬笋土鸡汤

主要功效：消食通便。每年 11、12 月正

是冬笋上市的季节，此时新鲜的冬笋比起春

笋来说，鲜嫩清脆而可口，是寒冷季节的席

上佳品。冬笋营养丰富，蛋白质含量比春笋

高，可炒可煲。

推荐理由：一般人群，但脾虚消化功能

差的人群不宜过食。

材料：新鲜冬笋 500g、土鸡 500g、生姜

数片（3~4人量）。

烹调方法：冬笋洗净切斜块焯水后备

用，鸡斩成小块后焯水去除血沫备用；将所

有材料放入锅中，加入清水 2L，大火烧开后

转小火煲 1 小时，加盐调味即可；冬笋可捞

起，加入少许酱油、芝麻油调味食用。

据《广州日报》
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据《羊城晚报》

冬季气温变化大，一老一小易生病。广州中医药大

学第一附属医院脾胃病科张铮铮副主任中医师提醒，冬

季要注意脾胃的保养，脾胃好，吃下的食物才能很好地被

吸收利用，人的气血足，自然免疫力提高、生病少。
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用缩血管滴鼻液别超5天
治疗鼻炎的过程中，对鼻塞症状的缓解

是很重要的一环，通常会使用血管收缩剂，

对鼻塞症状进行处理。这些药物使用后通

常会造成鼻腔黏膜及黏膜下血管的一些收

缩，鼻甲的体积就会减小，鼻腔的通气得到

改善，鼻塞症状得到缓解。这类药物通常使

用不超过5天，如果长时间使用，可能会造

成血管长时间的痉挛，也会出现缺氧，进而

出现反跳。 据《医药养生保健报》

病理性飞蚊症要及早治疗
飞蚊症也称玻璃体混浊或玻璃体浮游

物，是玻璃体腔中出现点状或条索状的不透

明物质，混浊物在玻璃体内漂浮造成干扰视

觉健康的症状。

80%的飞蚊症属于生理性飞蚊症，一般不

会影响视力，20%的飞蚊症属于病理性飞蚊

症，往往伴随着严重眼疾出现，如玻璃体积

血、视网膜裂孔、视网膜变性，甚至视网膜脱

离、眼内炎等。

判断是否为病理性飞蚊症需要注意以下

几点：眼内是否有异常闪光，短时间内飞蚊数

是否在不断增加，视野是否缺损，视力是否下

降，视线是否被遮挡。如果出现了这些症状，

一定要进行散瞳检查，及早治疗。

据《中国家庭报》

女性血虚怎么补？
由于身体结构的不同，女性在14岁左右

进入青春期开始有月经，直到45~55岁更年

期绝经，其间还可能经历怀孕、生产、哺乳期

等特殊阶段，都会造成气血的损耗。中医认

为女性以肝为先天、以血为本，肝有藏血的

功能，因而养肝血对女性来说尤为重要。

中医讲究，虚则补之，实则泻之。血虚

症状明显或已经贫血的女性需要及时就医，

通过中药调理进行更有针对性的治疗。在

用于治疗血虚、尤其针对月经量多和崩漏引

起的血虚证的中药里，阿胶非常常见，如出

自明代《古今医鉴》中的胶艾四物汤，正是用

于治疗血虚火旺造成的出血。

如果血虚的症状不明显，查血色素也没

有被确诊贫血，那么可以通过食疗来养血，

多吃一些动物肝脏、瘦肉、枸杞、桂圆、黑芝

麻、大枣等药食同源的补血之物，也可以每

天吃一小块阿胶糕来补血。

但需要注意的是，补血的同时还应行

气，中医讲“气为血之帅”，阳气正常运行才

能将血带到人体的五脏六腑，因此补血的组

方中往往也会有几味补气的药。特别是对

于气血不足的女性来说，在冬季不能一味地

只补血，气血需一起补才行。

想要补气，我们可以通过食疗，在冬季多

吃一些羊肉、萝卜炖排骨来温补，在汤中加入

一些黄芪可加强补气的作用，也可以加入一些

当归来补血。另外，也可以煮人参汤来补气，

在人参的选择上，体质偏热的人适合西洋参，

而体质偏寒的人适合红参和高丽参。

据《北京晚报》

《柳叶刀》论文显示：
吸烟会增加56种疾病发生

12月1日发表在《柳叶刀-公共卫生》杂志上的一项

基于中国人群的大规模研究显示，吸烟会增加56种疾

病发生和22种疾病死亡的风险。这项研究由英国牛津

大学、中国医学科学院和北京大学联合开展。

该项研究的资深作者、北京大学李立明教授表示，

当前有大约三分之二的中国年轻男性吸烟，而且他们

中的大多数人在20岁之前就开始吸烟。除非他们戒

烟，否则大约有一半的人最终会死于由吸烟导致的各

类疾病，例如哮喘、消化性溃疡、白内障、糖尿病和其他

代谢疾病等。 据《新京报》
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室内跑也可以健身
寒冷的季节让有些人放弃了室外健身，

那么不妨做做室内跑的运动，同样可以起到

健身的效果。

1.赤足原地跑。在地上铺上小垫子，光脚

在上面慢速原地跑，也可选择鹅卵石跑步

垫。天冷可穿上软底鞋或厚袜子进行锻炼。

2.原地提足跑。原地站立后，双手握虚

拳，双脚轮流提起，双臂随之自然摆动，可根

据身体状况，选择提腿的高度和跑步的速度。

3.旋身慢步跑。先在原地练习顺时针和

逆时针旋转，不求快速只求匀速。一般能习

惯于顺逆时针各转三圈，即可在跑步过程中

不时旋转，并逐步增加旋转的频率、速度。

4.踮脚退步跑。先测量来回的步数，然后

背向目标，目视前方，头正身直，双手握虚拳

置于腰间，踮起双脚，小跑步向后退去，同时

摆动双臂，默数步数。此法对腰肌劳损、腰椎

病，以及腰、腿、脚骨质增生等症尤有益处。

5.强力登楼跑。以力所能及的速度上下

楼梯，下楼时亦可退行，但每次只能跨一节楼

梯。此法可增强人的肺活量，增大髋关节的

活动幅度，使下肢肌肉得到锻炼，且能加强腰

腹的肌肉活动。 据《医药养生保健报》


