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健康 管理

厦 门 市 68 岁 的 周 女
士以前一到小寒就容易感
冒，而且每次感冒都要拖
上十几天才能好，还会引
发咳嗽、气喘等不适。 去
年，她听社区医生讲了冬
季防病的知识，跟着调整
了生活习惯，没想到整个
冬天都没感冒，身体状态
特别好。

周女士的第一个“防
感妙招”是“勤通风、少聚
集”。小寒时节大家都喜
欢关窗保暖，室内空气不
流通，细菌和病毒容易滋
生，很容易引发感冒。所
以她每天都会定时开窗通
风，上午十点和下午三点
各开窗一次，每次通风 20
分钟，既能保持室内空气
新鲜，又不会让室内温度

降得太低。同时，她会尽
量避免去人多拥挤的公共
场所，比如商场、超市，如
果必须去，就会戴好口罩，
做好防护，回家后第一时
间洗手消毒。

第二个妙招是“补水
分、强免疫”。周女士说，
小寒时节天气干燥，人体
水分流失快，免疫力会下
降 ，容 易 受 到 病 毒 侵 袭 。
所以她每天都会保证喝足
够的水，早上起床后空腹
喝一杯温水，促进新陈代
谢；平时会泡点生姜红枣
茶喝，生姜能驱寒暖身，红
枣能补气血，坚持喝能增
强身体的免疫力。除此之
外，她还会适量吃一些富
含维生素的食物，比如新
鲜的蔬菜和水果，进一步

提升免疫力。
第三个妙招是“足保

暖 、养 阳 气 ”。“ 寒 从 脚 下
起，脚部保暖做好了，能有
效预防感冒。”睡前，她会
用 40℃左右的温水泡脚 15
分钟，水里会加几片生姜
和艾叶，促进血液循环，驱
寒暖身。泡完脚后，她会
立刻擦干双脚，穿上袜子，
避免寒气入侵。“泡完脚后
浑身都暖暖的，睡觉也特
别香，睡眠好了，免疫力就
提高了。”周女士说。
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小小寒

青海市 76岁的老刘有
老寒腿，往年冬天只要穿
厚点，就能安稳度过。可
去年小寒刚到，他却因为
一次“大意”，把自己折腾
进了医院。

那天天气还算晴朗，
老刘觉得阳光正好，就想

着去楼下菜市场逛逛。出
门时，他觉得穿太厚行动
不便，就没戴护膝，只穿了
一条普通的棉裤，外套也
选了件轻薄的羽绒服。刚
出门，一阵寒风刮过，他就
觉得膝盖钻心的疼，起初
还能强撑着往前走，可越
走越疼，最后连抬腿都费
劲，还是邻居帮忙把他送
回了家。到家后，老刘的
膝盖又红又肿，晚上疼得
根本睡不着觉，第二天儿
女赶紧带他去医院检查，
医生说这是寒邪入侵引发
的关节炎症，得住院调理
一周。“以前总觉得小寒没
大寒冷，不用太较真，现在
才知道，小寒是‘寒邪初袭
’的关键期，关节保暖一点
都不能马虎！”

出院后，老刘彻底改
变了保暖习惯。他特意买

了 加 厚 的 羊 绒 护
膝，只要冬天出门就
牢牢套上，就算在家久坐，
也会在膝盖上搭一条薄毛
毯。颈部是寒气入侵的另
一个“重灾区”，他每天出
门都会戴一条纯棉加绒围
巾，避免冷风刺激引发头
痛 。 腰 腹 是 人 体 阳 气 的

“大本营”，他还备了一件
贴身的加绒护腰，确保腰
腹始终暖暖的。

老刘还总结了一个保
暖 小 技 巧 ：“ 小 寒 穿 衣 要

‘分层’，内层穿纯棉透气
的秋衣秋裤，中层穿保暖
的毛衣毛裤，外层穿防风
的羽绒服，这样既能保暖，
又能根据室内外温度随时
增减，比裹成‘粽子’舒服
多了。”这一年来，老刘的
老 寒 腿 再 也 没 严 重 发 作
过。

小寒小寒保暖护关键

上海市 80 岁的赵女
士肠胃一直不好。去年小
寒，她吃了一根刚从冰箱
里拿出来的香蕉，结果当
天晚上就胃痛反酸，上吐
下泻。第二天去医院，医
生告诉她，小寒时节脾胃
阳气内敛，消化功能减弱，
生冷食物会直接刺激肠
胃，很容易引发不适，像她
这样的老人，饮食一定要
以“温、软、淡、烂”为主。

从那以后，赵女士就
给自己写了一本“养胃日
记”，把饮食安排得明明白
白。早餐她首选温热的流
食，比如小米粥、山药红枣
粥、南瓜粥，这些食物既能
健脾暖胃，又容易消化。
赵女士说：“小米粥要煮得
烂烂的，上面飘着一层米
油，喝下去胃里暖暖的，特
别舒服。有时候我还会在
粥里加几颗桂圆，补气血
又不燥热。”除了粥，她还
会搭配一个煮鸡蛋或一小
块蒸红薯，保证早餐的营
养均衡。午餐和晚餐，赵
女士很少吃炒菜，大多以
炖菜、煲汤为主。她的餐
桌上，常见的菜品有萝卜
炖排骨、羊肉炖白菜、清蒸
鲈鱼、香菇炖鸡，能理气消
食，既营养又好消化。

赵女士的赵女士的养胃日记

哈尔滨市 72 岁的孙
先生退休后一直保持着晨
练的习惯，每天早上五点
多就起床去公园跑步，风
雨无阻。可去年小寒的一
次晨练，却让他差点出了
意外。

那天早上天还没亮，
气温低到零下 15℃ ，寒风
刺骨。孙先生像往常一样
去公园跑步，刚跑了不到
一公里，就觉得胸口发闷、
喘不上气，接着头晕眼花、

手脚发麻，幸好被路过的
晨练伙伴及时发现，扶到
旁边的避风处休息，还给
他递了热水，过了十几分
钟才缓过来。后来去医院
检查，医生说这是因为低
温刺激导致血管收缩，加
上剧烈运动增加了心脏负
荷，才引发的不适，叮嘱他
小寒时节晨练一定要“量
力而行、选对时间”。

孙先生自此调整了晨
练计划。晨练改成了上午
十点到十一点。把高强度
的跑步改成了舒缓的散
步、打太极拳、做八段锦。
每天上午，他都会在家打
一套太极拳。运动结束
后，他会及时擦干身上的
汗水。

小寒运动小寒运动 择暖阳、忌剧烈

今天是小寒，是二十四节气中倒数第二个节气，此
时气温骤降、寒意渐浓，而老年人脏腑功能减弱、阳气
渐衰，对寒冷的耐受度远低于年轻人，稍有疏忽就可能
引发感冒、关节痛、心脑血管不适等问题。其实，小寒
养生的智慧就藏在身边长辈的亲身经历里，接下来，我
们就听听几位银发老人的健康故事，解锁小寒时节的
防护要点。

小寒养生四大要点：一是保暖要精准，重点护住膝盖、颈部、腰腹，采用“分层
穿衣”法，方便增减；二是饮食要温补，多吃温热、易消化的食物，拒绝生冷油腻，
水果温水泡过再吃；三是运动要舒缓，选择上午暖阳时段，进行散步、太极拳等温
和运动，避免剧烈运动和大汗淋漓；四是防病要及时，勤通风、少聚集、补水分、足
保暖，增强免疫力，远离感冒等疾病。

如果有哪个动作
能预防血栓的形成，
那很多医生一定会推
荐——踮脚，专业术
语 称 之 为“ 踝 泵 运
动”。

南方医科大学南
方医院关节与骨病外
科 主 任 医 师 王 健 指
出，别看这只是一个
很小的动作，却有通
血 管 和 护 心 脏 的 功
效。

下肢静脉的血液
回流，全靠“小腿肌肉
泵”把血往心脏方向
挤。久坐不动，肌肉
不收缩、血流速度下
降，就容易淤积形成
血栓，严重时甚至可
能 引 发 致 命 的 肺 栓
塞。

真正有效预防血
栓 的 ，是 这 个“ 零 成
本”的小动作——踮
脚尖。它能让小腿肌
肉明显收缩，像“加压
泵”一样推动静脉血
回流。

此外，踮脚可以
锻炼下肢肌肉，当踮
起脚尖时，双侧小腿
后部肌肉每次收缩时
挤压出的血液量，大
致相当于心脏脉搏排
血量。经常练一练，
可以让全身血液回流
通畅，避免心脑血管
疾病的“偷袭”。

湖北省武汉市第
六医院血管外科副主
任医师钟若雷指出，
对于已经存在静脉曲
张隐患或初期症状的
人来说，踮脚是一项
简单且有效的辅助改
善手段。

坐着踮脚可以帮
助消耗能量、改善全
身脂质和血糖平衡、
提高代谢。

数据显示，比起
单纯坐着，坐着踮脚
270 分钟可以让能量
消耗增加 118%，体内
碳水化合物氧化水平
提高了 108%～195%；
甘油三酯的含量显著
下降，还能够改善葡萄
糖耐受性，减少餐后高
胰岛素血症的发生。

人体在放松情况
下，常做踮足运动，可
以强健骨骼，有利于
骨细胞积存骨钙的活
动，预防骨质疏松。

经常踮脚可以发
展小腿后群肌力，增
强足弓及踝关节周围
韧带的力量，提高人
体平衡能力。 张恒

踮脚踮脚

让血管年轻让血管年轻
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