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一起“猫冬” 为开春打基础

在忽冷忽热的天气变化中，若保养不当，很容易引发各种疾病。

冬季，我们的起居适宜闭藏阳气，为来年春天的生发做好准备。

早睡晚起。大寒时节，周围寒冷，应顺应冬季闭藏的特性，促

进自身的储藏和物质的积累，这时应“早睡晚起”。睡得早可以养

护人体的阳气，起得晚可以养护人体的阴气，最大限度地吸收太

阳的温暖，规避彻骨的寒冷。

适宜运动。冬季锻炼可以进行一些有氧运动，比如快走、慢

跑、跳绳、踢毽子、打太极拳等。大寒时节，气候一冷一热很容易感

冒。建议如果运动的话，可以等到太阳出来以后。

勤开窗，多喝水。如果长时间不开窗通风，病毒、细菌繁殖就

会增加很快，易发生呼吸道疾病的感染。而多喝水有利于氧气供

给，人体呼吸通畅，身体保持良好的状态。

这三个健康问题 最易趁“寒”而入

大寒时节除了需注重防寒保暖之外，还要谨防以下三个健康问题：

预防心脑血管疾病。早晨及傍晚尽量减少出门。寒冷可使人

的交感神经兴奋、血液中的儿茶酚胺多，导致全身血管收缩。寒冷

能使血液黏稠度增高，易导致血栓形成，中老年人易产生血压波

动，从而引发心血管疾病。所以大寒时节，老年人应注意保暖，外

出时一定加穿外套，戴上口罩、帽子、围巾。

预防消化系统疾病。由于寒冷刺激，人的神经系统兴奋性增

高，致使胃肠功能发生紊乱，刺激胃黏膜或溃疡面，容易引起消化

系统疾病。日常膳食应以温软、易消化为主。

预防寒气侵体。俗话说“寒从脚起，冷从腿来”，寒冬护脚护腿

尤为重要，建议大家睡前可以用温水泡脚，水温最好40℃左右，水

淹没脚踝关节处，每次浸泡20~30分钟，泡脚后用手按摩足趾和脚

掌心。温水泡脚可以促进血管扩张、血流加快，改善睡眠质量。

进补别过头 8类能量美食推给你

大寒是“进补”的好时节，能提高人体的免疫功能，促进新陈代谢，使

畏寒的现象得到改善。冬令进补还能调节体内的物质代谢，使营养物质

转化的能量最大限度地贮存于体内，有助于体内阳气的升发。但是，需要

提醒大家的是，大寒又是冬季闭藏的最后一个节气，进补的量应逐渐减

少，以逐渐适应春季舒畅、升发、条达的季节特点，此时宜温补助阳、补肾

壮骨、养阴益精，不妨多食用以下8种食物。

芡实，补虚，具有滋补强壮、补中益气、固肾涩精、开胃进食之功效；

核桃，具有强肾补脑之功效；萝卜，具有很强的促消化功能，还能清热化

痰、缓解衰老、增强免疫力；牛羊肉，牛羊肉二者性温，能补气养血，驱寒

暖身，有助于缓解冬季手脚冰凉的症状；冬菇，有助于儿童身体及智力发

育，还能开胃健脾、益气补虚，对防治高血脂和强身健体都有好处；红薯，

有补虚乏，益气力，健脾胃，强肾阴之功效，煮粥可以和胃补脾，润养肺

燥；甘蔗，拥有滋补清热、通便解结的作用。还可治疗因热病引起的伤津，

心烦口渴，反胃呕吐，肺燥引发的咳嗽气喘；柑橘类水果，适当吃一些可

以防治鼻炎，消痰止咳。 （据《北京青年报》）

随着漱口水市场的蓬勃发

展，不少长期被牙周炎、口臭困

扰的市民开始将目光投向了各

大直播平台带货博主们大力推

销的漱口水，并且经常来问医

生：漱口水可以长期用吗？漱口

水可以代替刷牙吗？

对此，广州市第十二人民

医院口腔科医生们的答案是：

不建议长期使用，并且不可以

替代刷牙与牙线这些机械性清

洁方法。

目前各大平台及超市销

售的漱口水大致分两种

药物性漱口水

以“消”字号为标志，具有

药物性和抑菌性，需要在医生

指导下使用。如果有漱口水声

称能够消灭口腔内 99.99%的

细菌，那么一定要谨慎使用

——口腔本就是各种细菌混

杂存在的环境，消灭 99.99%的

细菌是不可能的，就算真有能

够消灭 99.99%细菌的漱口液，

那么也会造成口腔内菌群失

调。

保健类漱口水

以芳香剂为主要成分，其

目的是消除口腔异味。这种

保健类漱口水，虽然短时间

内消除了口腔异味，但却掩

盖了疾病的真相——口臭的

真实原因包括消化道、龋病

等，不去深究病因进而开展

治疗，漱口水的使用无异于

治标不治本。而且保健类漱

口水长期使用的效果尚不明

确，暂时没有临床研究证明

保健类漱口水长期使用无任

何副作用的文献发表。有研

究证明，牙周炎患者在医生

指导下使用抑菌类漱口水能

够有效控制龈下菌斑，改善

病情，龋易感的患者机械清

洁后配合使用抑菌类漱口水

可以有效提高菌斑清除率。

含氟漱口水在预防龋齿的作

用之外，还可以抗敏感。如果

确实因为吃了气味较重的食

物引发了口腔异味，那么香

香的不含酒精的漱口水也是

可以使用的。

（据《广州日报》）

有些人吃完羊肉后会出

现“上火”症状，这是咋回事？

怎么吃才能不上火？

其实，在营养学和现代医

学中，并没有“上火”这个概念，

而上面这些表现，我们可以通

过其他的科学依据来解释。一

方面，羊肉富含蛋白质，这种营

养素具有很高的“食物热效应”

（也叫食物的特殊动力作用）。

也就是说，进食后会促进体表

散热，这种散热所消耗的能量

高达蛋白质所含能量的30%之

多。所以，大家吃涮羊肉会浑身

冒汗，如果只吃涮白菜、涮面

条，就不会达到同样的温暖效

果。此外，羊肉还能提供血红素

铁以及饱和脂肪，对因为贫血

和低血压而怕冷的人来说，有

利于升高血红蛋白，并升高血

压。并且，在消化蛋白质的过程

中，还会消耗体内大量的水分，

从而使食客出现干渴、燥热的

情况。加上很多人吃羊肉喜欢

配辣椒、喝白酒，这些重口味的

习惯，就更容易出现嗓子发炎

等问题。解决这种情况，就要做

到饮食均衡，吃羊肉要适量，同

时主食、蔬菜也要吃，还要适当

多喝水。

如何吃羊肉暖身又健康？

1. 注意适量。我国膳食指

南推荐，每天食用畜禽肉类

40~75 克，也就是不到二两，

一盘涮羊肉可能就有半斤到

八两，涮一盘就超标了。2.注意

搭配蔬菜一起吃。羊肉有不少

好搭档，比如白萝卜、胡萝卜

等。3.少喝乳白色的羊肉汤。

给大家推荐一道羊肉美

食——羊肉炖萝卜。

具体做法：1.羊肉洗净，切

成2厘米见方的块，凉水下锅，

水开后撇去浮沫。在撇的过程

中，要用勺子从底部翻动羊

肉，使底部的血污也能翻到水

面上来撇掉。浮沫撇净后捞出

羊肉。2.将白萝卜洗净，切滚刀

块备用。3.锅中烧开水，放入焯

烫好的羊肉、黄酒、姜片，大火

煮沸 15 分钟。4. 盖上盖子，把

大火转成小火继续煮 1 小时。

5. 将白萝卜放入锅中继续煲

30 分钟，直到羊肉、白萝卜软

烂，调入盐即可食用。

（据《生命时报》）

漱口水不能长期用 更不能代替刷牙

怎么吃羊肉不“上火”？
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每年1月20日前后，太阳到达黄经300°时为“大寒”，这也是二
十四节气中最后一个节气。大寒，是天气寒冷到极点的意思。一年四
季，春发、夏长、秋敛、冬藏，大寒是冬天结束、春季到来的转折点，养生
在注重“冬藏”的同时，我们也该准备着“春发”啦。


