
新

说常
识

一般冬令进补的最佳时间是冬至后的“一九”到“三

九”期间，一共3个9天，不仅强健身体，还能够消寒。

一、起居养生方面
1.勤搓手防感冒：在寒冷的冬至时节，常搓手对健

康大有裨益。人的手上有很多重要穴位，如劳宫、鱼际、

合谷等。通过揉搓手掌、揉按手指可充分刺激位于手心

的劳宫穴，让心脏逐渐兴奋起来；经常刺激位于双手拇

指根部隆起处的鱼际穴，可疏通经络，增强呼吸系统功

能，预防感冒。搓手时宜双手抱拳，双手从虎口接合，两

手捏紧，再移动双手转动，使其在转动过程中各部分互

相摩擦。搓手时间可长可短，贵在每天坚持。

2.暖双足防体寒：俗话说“寒从脚下起”，脚与人的

健康关系密切。脚部一旦受寒，会导致机体抵抗力下

降，引起感冒、腹痛、腰腿痛、妇女痛经等病症，故寒冷冬

至时节应格外重视脚部保暖。除了要穿着保暖性能好

的鞋袜外，平时还要多活动双脚，可常进行跑步、竞走、

散步等运动，并应养成泡脚的习惯。晚上睡觉前，用热

水烫一烫脚，既能御寒，又能有效地促进局部血液循环，

增加脚的营养供给，保持皮肤柔软，减轻下肢的沉重感

和全身疲劳。

二、饮食养生方面
1.饮食忌辛辣燥热。“气始于冬至”，因此冬至是养

生的大好时节。此时在饮食方面宜多样化，注意谷、

肉、蔬、果合理搭配。饮食宜清淡，不宜过食辛辣燥热、

肥腻食物。

2.可常食坚果。冬至时节可多食些坚果。因为坚

果性味偏温热，在其他季节吃容易上火，而冬至时天气

较冷，多数人吃后不存在这个问题。

三、运动养生方面
冬至时阴气旺盛到了极点，阳气开始生起，并逐渐

旺盛。由于阳是从阴里面生出来的，只有当阴足够旺盛

时，阳气才能生得更好。

因此，冬至后应注意运动不可过多，要在动中求

静。假如一个人平时运动较多，在冬至前后就应适当

减少运动量，这样才能更好地适应大自然的变化，对身

体也更好。冬至时可常做八段锦、太极拳等平和的运

动以养生。

总的来说，进入冬至后，日渐长、夜渐短，中医上认

为，天人相应，人体的阴气也会伴随着冬至的到来进入

最高峰，之后一阳始生，开始人体新的周期。因此，在

冬至做好各方面的养生和调剂工作是十分有必要的，对

未来一年的健康生活都十分有益。

冬至话养生
起居饮食有讲究
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跑步是一项大众运动，但也有人担心，

经常跑步会造成膝关节磨损等，对膝盖不

好。经常跑步会得“跑步膝”吗？在运动和

日常生活中，我们应该如何保护膝关节？

北京大学第三医院运动医学科主任医

师杨渝平介绍，其实临床上没有“跑步膝”这

一概念，如果感觉到膝关节不适，一般是软

骨损伤、肌腱末端病、滑膜炎等，此时应注意

休息，暂时不要运动，直到疼痛减弱或者消

失为止。其实，只要运动量控制好了，跑步

很少造成损伤。所有的运动都要适度，量力

而行非常重要。

膝关节是人体运动最多、负重最大的关

节之一。专家提醒，无论是跑步还是其他运

动，要尽量选择专业的运动场地和运动装

备，尽量按照标准、专业的动作去训练，运动

前做一些热身运动、运动后做一些拉伸和放

松，从而减少运动伤害和受伤几率。若膝关

节发生扭伤，有条件的应进行冰敷，并及时

到医院进行检查治疗，以免耽误病情。

日常生活中如何保护膝关节、预防膝关

节损伤？杨渝平表示，膝关节并非靠护具去

保护，而是靠肌肉去保护。平时应多训练肌

肉力量，以及反应性、灵敏性等等。静蹲是

一种非常适合普通人群，尤其是老年人的锻

炼方法，主要锻炼股四头肌肌肉力量。具体

方法为背靠墙，双足分开、与肩同宽，身体呈

现下蹲姿势，使小腿长轴与地面垂直。大腿

和小腿之间的夹角不要小于90度，一般每

次蹲到无法坚持为结束，休息1~2分钟，然

后重复进行，每天重复3~6次为最好。

据《人民日报》

经常跑步会得“跑步膝”吗？
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据中国天气网

冬至，是二十四节气中一个重要的节气，也是中国

民间的传统节日。此外，冬至也是一个特别适宜养生

冬补的节气，民间有谚语：三九补一冬来年无病痛。那

么冬至养生应该注意哪些方面呢？
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主要功效：活血养血，理气和胃。

推荐人群：冬天手脚冰冷的人群。

材料：胡椒根 25g，玉竹 15g，红枣 3 粒，乌

鸡 1 只（约重 750g），生姜数片，胡椒、盐适量

（2~3人量）。

烹调方法：将鸡洗净去内脏，切成小块焯

水备用。胡椒根、红枣、姜片备用；把所有备好

的材料放入大炖盅内，加清水至炖盅八九分满，

炖约1.5~2小时，加适量盐和胡椒调味即可。

据《广州日报》

胡椒根红枣炖乌鸡

薄荷油可缓解肠易激综合征
肠易激综合征以反复发作的腹痛、腹

胀，伴有排便频率和/或大便性状改变为主

要特征，症状反复发作，严重影响患者的生

活质量。薄荷油具有抗炎、抗氧化、抗菌和

抗病毒等药理作用，亦能显著改善肠易激综

合征的腹痛症状，改善患者生活质量，但对

于腹泻及便秘症状的缓解作用并不显著。

据《家庭医生报》

喝汤补钙小心痛风
每升骨头汤中钙含量约 10 至 20 毫克，

对于成年人每天需要的800毫克而言微乎其

微。而且骨头汤经长时间熬制，肉和骨髓中

的脂肪都煮进汤里，嘌呤含量非常高。一旦

饮食中摄入的嘌呤过多，可能增加血尿酸的

合成，形成尿酸盐结晶沉积在关节，为痛风

埋下祸根。 据《家庭医生报》

老人跌倒十分常见，与多种因素有关。从

预防角度讲，增加肌肉和骨骼的营养非常必

要。近期，日本九州齿科大学和东京保健大学

等研究小组在《营养素》杂志发表的一项横断

面研究显示，日本饮食模式能有效减少老人跌

倒，其中鱼、鸡蛋和土豆3种食物，可明显降低

老人跌倒风险。

研究小组以186名平均年龄83.0岁的社

区老年居民（男性 67 人，女性 119 人)为对象，

并使用日本—地中海饮食评分方法进行评分，

分析和研究日式饮食与跌倒风险的关系。结

果表明，日式饮食与跌倒事件显著相关，评分

每增加1分，跌倒风险可降低28%。在13种食

物成分中，鱼、鸡蛋和土豆与减少跌倒有明显

关系。同时还发现，动物蛋白、钾、镁、锌的摄

取也与跌倒风险下降有显著关系。

上述研究说明，日本饮食模式是预防老人

跌倒事故的重要因素，其中密切相关的是鱼、

鸡蛋和土豆三种食物，平常可以多吃点。

据《生命时报》

喝绿茶和红酒可抑制老痴
美国塔夫茨大学研究团队发现，绿茶含有

的儿茶素和红酒中的白藜芦醇能够抑制大脑

中β-淀粉样斑块增长。当这种蛋白质在大脑

中聚集时，将会破坏神经细胞，导致阿尔茨海

默病的迹象，如记忆丧失和意识模糊等。

研究人员最初发现了5种能够有效预防

斑块聚集的化合物。除了绿茶化合物和白藜

芦醇外，其他三种化合物分别是姜黄根中的姜

黄色素、治疗糖尿病的药物二甲双胍以及一种

名为胞磷胆碱的化合物。它们都能够有效抑

制大脑中的斑块聚集，也不会产生副作用。研

究的最后阶段，绿茶儿茶素和白藜芦醇显示出

了很强的效力。通过初筛的化合物在使用一

周时间后，斑块就消失不见了。

研究报告的作者表示，儿茶素是茶叶中的

分子，有抗氧化特性。此前曾有研究认为，它

可用于治疗癌症。与此同时，科学家们还将白

藜芦醇用于抗衰老治疗。红酒中富含这种化

合物，葡萄、蓝莓、蔓越莓、花生、开心果和可可

豆中同样富含白藜芦醇。 据《生命时报》

鱼、蛋、土豆，防跌关键食物
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哮喘患者慎戴N95口罩
慢阻肺、哮喘患者选择口罩时，首先要

考虑其结构是否具备过滤功能，能否有效

抵御病毒，还需要考虑口罩的呼吸阻力，

确保戴上口罩后不会感到呼吸困难。N95

口罩虽然可以有效抵御病毒，但会增加呼

吸阻力，因此慢阻肺患者和哮喘患者应谨

慎佩戴。 据《大河健康报》


