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健康8

时下已是严冬，寒潮

一波接一波。中医认为，寒

气容易导致人体气机、血

运不畅，诱发心脑血管疾

病等。应对寒潮降温，中医

们都有啥驱寒暖身高招？

适当“受冻”守住一身

正气

很多人认为，冬季防

寒就是完全不能挨冻。其

实不然，适当“受冻”反而

有助于预防感冒等。给大

家分享一套适当“受冻”守

住一身正气的方法。

晨起用冷水洗脸。起

床后打一盆凉水，将面部

和双手依次浸入凉水中几

分钟。这样可以刺激血管，

加速血流，不久后皮肤便

会有发热感。长期坚持用

凉水洗脸，可以提高人体

抵御风寒的能力。（这种方

法不适合年老体弱者以及

患心脑血管病的人，身体

健康的中老年人可以尝

试。）

晚上用中药泡脚。睡

前用艾叶、当归等温通阳

气 的 药 煮 水 ，然 后 泡 脚

15～20 分钟。这些中药液

可使血管扩张、血液循环

加快，使阳气畅达四肢。水

温控制在 40 摄氏度左右，

感觉水稍微有一点热即

可，不可过热。

吃东北乱炖暖身御寒

抵御寒冷的最好办

法是吃一桌“东北乱炖”。

东北乱炖是一种大杂烩，

食材多样，有荤有素，做

法比较简单，将各种食材

放在一起炖熟即可。在寒

冷的冬天，吃一锅热腾腾

的东北乱炖，身体会立马

暖和起来，肠胃也会特别

舒服。

介绍一款家常吃的

乱炖菜，以供参考。1. 把

茄子、芸豆用手掰成块，

土豆和西红柿切块，五花

肉切片，葱、姜切片，大蒜

用刀拍开。2. 用葱香蒜爆

锅，放入五花肉煸炒后加

入土豆、茄子、芸豆、西红

柿煸炒5分钟，倒入酱油。

3. 加入少许盐、糖、胡椒

粉调味，倒入适量水，大

火烧开改小火慢炖。4. 出

锅 前 大 火 收 汁 ，加 入 味

精。5. 出锅后可根据个人

喜好加入香菜碎。

一套按摩操让全身暖

起来

冻手冻脚的天气，很

多人不敢出门。在此介绍

一套暖身操，等车、走路时

都能练习，坚持练习还能

改善手脚冰凉等不适。

按摩阳池穴（手背手

腕上，在腕背横纹中，当指

伸肌腱的尺侧缘凹陷处）。

阳池穴是支配全身血液循

环及荷尔蒙分泌的重要穴

位，可主治女性手脚冰凉。

刺激阳池穴，要慢慢地进

行，时间要长，力度要缓。

最好是两手齐用，先以一

只手的中指按压另一手的

阳池穴，再换过来用另一

只手的中指按压这只手上

的阳池穴。

拍打肾俞穴（第二腰

椎棘突旁开 1.5 寸处）。每

日散步时，双手握空拳，边

走边击打双肾俞穴，每次

击打30～50下。坚持拍打，

能增加肾脏的血流量，改

善肾功能。养护好肾气，就

能起到暖身效果。

（据《快乐老人报》）

驱寒暖身中医有妙招

预防冻疮
多用生姜片涂擦

近日，各地中医院皮肤科经常接诊一些冻疮患

者，而这些患者大部分是经常待在室内的，怎么会得

冻疮呢？气温骤降是主要原因，此外，患者自身血液循

环不好也是导致冻疮发生的另一个重要因素。

冻疮给人带来不便和痛苦，对身体健康的影响很

大。糖尿病患者本来血液循环就不好，加上低温，佷容

易长冻疮，而且比正常人愈合得慢，更要注意预防。在

此特别提醒大家，无论在南方还是北方，都要小心得

冻疮。

冻疮的发病原因除了冷，还有很多，如缺乏运动、

手足多汗潮湿、鞋袜过紧及长期户外低温下工作等。

此外，疲劳、虚弱、紧张、饥饿、失血及创伤等均可减弱

人体对外界温度变化的调节和适应能力，使局部热量

减少，导致冻疮。

冻疮基本分为三种类型：红肿型，表现为时有痒

感，此种症状较轻，治愈快；青紫肿胀型，遇热痒痛感

觉强烈，因受冻时间长，比较严重，治愈时间也较长；

溃疡湿烂型，有血水渗透，疮口蔓延，疼痛难忍，时有

发痒。

治疗冻疮，未破溃者可用桂附煎药液浸泡患处，

每日3次，每次20～30分钟，边浸边用药渣揉搓患处

（方药组成为：桂枝、红花、附子、紫苏叶、荆芥各20g，

加水3000ml，煎沸，稍冷后用）。

平常也可用新鲜的生姜片涂擦常发冻疮的皮肤，

连擦数天，可防止冻疮再生；若冻疮已生，可用鲜姜汁

加热熬成糊状，待凉后涂抹患处，每日两次，连续涂抹

三天，就会见效。外用也可选择复方肝素软膏、多磺酸

粘多糖软膏、维生素E软膏等。

而皮肤已破溃者，可外用5%硼酸软膏、1%红霉素

软膏等涂抹患处。

那么日常该怎么预防冻疮呢？首先，积极参加体

育锻炼，可以促进血液循环，提高机体对寒冷的适应

能力；平常注意补充适当的营养，可多吃祛寒食品如

羊肉、牛肉、辣椒等；注意保暖，衣服、鞋袜应干燥、松

紧适度，以保持血液循环通畅；受冻后不宜立即用热

水浸泡或用火烘烤，防止溃烂成疮；冻疮未溃发痒时，

切忌用手搔抓，防止皮肤破溃后感染；多晒太阳，在入

冬前多晒太阳，紫外线照射以往患冻疮的部位可起到

预防作用。

此外，如手、足受冻，应先揉搓促进血液循环，然

后用温水浸泡揉搓，千万不要用温度高的水洗烫，以

防寒气聚于手足反而产生其他疾病；天冷取暖时也要

注意，不要让皮肤长期暴露于高热环境中而引起“火

激红斑”。 （据《大河健康报》）

如何正确
清理鼻屎？

鼻黏膜有丰富的毛

细血管，大多细密且表

浅，手指频繁、用力抠

挖，很容易造成鼻黏膜

受损或出血。挖的动作

还会伤害鼻毛，而鼻毛

可以阻拦空气中的灰尘

和病原体进入鼻腔。

而且人的指甲缝里

会携带大量的细菌，抠

鼻屎时很容易把细菌塞

进鼻前孔等部位，可能

会造成鼻腔感染，诱发

鼻前庭炎、鼻前庭疖肿

等疾病。由于面部三角

区在这里，抠鼻屎甚至

还会引起颅内感染。

但这不代表有了鼻

屎一定不能清理，只是

要 换 个“ 温 柔 点 的 方

式”，学会自己洗鼻子。

第一步：先把手洗

净。第二步：一只手掌捧

水，轻轻把水吸进鼻腔

里（别太用力，小心直接

吸进口腔里）。第三步：

把鼻腔里的水擤出来。

反复冲洗几次，就能将

鼻屎清理完。

需要注意的是，不

要用自来水冲洗鼻子。

清水与鼻黏膜分泌物的

浓度不一样，会破坏鼻

黏膜。

建议大家用温盐水

清洗，温度控制在 35℃

~38℃。目前很多医院都

有配制好的鼻腔冲洗液

出售，如果不想买也可

以自己配制，将 3 克精

盐或 2 克精盐和 1 克小

苏打加入300ml温水中

摇匀即可。

（据《大河健康报》）

脾气太爆伤胃气

脾气不好的人，有时候

会因为生气发怒而吃不下

饭。这其实蕴藏着中医道理：

传统医学认为，五志（喜、怒、

思、悲、恐）与五脏（心、肝、

脾、肺、肾）有密切关系，即喜

伤心、怒伤肝、思伤脾、悲伤

肺、恐伤肾，任何一方面的异

常都会影响所对应的脏器

功能，比如，欢喜过度伤心

（过度欢喜耗费气血，而心主

血）、暴怒伤肝等。

肝主疏泄（调畅人体气

机）、藏血，生气发怒会伤

肝，时间长了就会间接伤到

脾胃。中医认为，脾胃是人

体的后天之本。意思是说，

我们吃到肚子里的食物，必

须经过脾胃共同作用，才能

使水谷化为精微输送到全

身各脏腑组织器官。但脾胃

的消化吸收功能与肝的关

系极为密切，若肝气郁结

（主要表现为脾气暴躁、易

怒），脾胃就会大受影响。

同时，脾胃不好，也会

让脾气变差。中医认为，心

主血，主神志，而脾胃主运

化水谷（消化食物），为“气

血化生之源”。若脾胃不好，

则饮食减少，气血化生无

源。心血虚，心无所主，心主

神志功能失常，会导致心

烦、失眠、心悸、胸闷等症

状。身体有种种不适，脾气

自然也就好不到哪儿去。

因此日常生活中，一

定要保持好情绪。遇到烦

心事，要及时主动地找到

合适的宣泄途径把不良情

绪发泄出来，不能长时间

憋在心里。另外，待人处事

要平和宽容，不要斤斤计

较。要记住，心态平和是最

好的保健良药之一。

（据《成都商报》）

穴位按摩减肚子

刺激穴位对缓解便秘和促进代谢都很有效果，为减

肚子而苦恼的人可以试试穴位按摩。

按摩天枢穴（位于肚脐左右3指宽的位置），可以调节

大肠的运动，还能辅助调理便秘等不适。

按摩大巨穴（位于天枢穴以下3指处），也能调理便秘

和腹胀。

按摩水分穴（位于上腹部，前正中线上，当脐中上1寸

处），有促进排泄功能、提高水分代谢的功效。

按摩中脘穴（位于上腹部前正中线上，胸骨下端和肚

脐连接线中点），有调节身体消化机能和通便的功效。

此外，想要减肚子的人应在饮食方面下一番功夫。平

时，建议多吃富含纤维的谷物早餐，有利于肠道蠕动，缓

解便秘。晚餐可以早吃一点，晚饭吃太晚不利于胃排空食

物，妨碍进一步消化。要提醒的是，饥饿感袭来时，很多人

会忍着不吃，其实这种做法并不正确。一旦食欲大开后，

会摄入更多的高热量食物。因此，不妨在饥饿时吃点零

食，如水果、酸奶，能增加饱腹感。 （据《西安晚报》）

耳机音量太大损伤听力

世界卫生组织曾发布数据称，目前全球约有11亿年轻

人因个人音频设备音量过大而面临不可逆的听力损伤。

耳机的音量输出一般在85分贝至110分贝。如果音量

超过85分贝、一次佩戴时长超过30分钟，就会引起暂时性

听力下降；如果音量超过 85 分贝、每天佩戴时长达 1 小

时，持续5年可能永久丧失听力。

想避免耳机变“杀手”，最重要的是掌握“60-60 原

则”。即使用耳机的时候音量不要超过最大音量的60%，连

续戴耳机的时间不要超过60分钟。

在嘈杂的公共场所，建议不要使用耳机，以免自己无

意识地将音量越调越大。

此外，不要戴耳机睡觉。这会使听觉细胞“加班工作”，

长此以往，会造成不可逆的听力损伤。 （据《河南日报》）


