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美国著名营养学家黛比·斯坦博克
认为，人体会以特殊方式应对季节变
化，跟着季节适当做点饮食改变有助
健康。近日，美国《预防》杂志网站
对此进行了总结。

慢火炖煮吸收好 随着气温下
降，适当吃点慢火炖煮的菜肴，如排
骨炖藕、萝卜炖牛腩，不仅能让全身
都暖起来，还能增加人体对植物营养
素的吸收量。

饭里加豆暖全身 多吃豆类有一
定的暖身作用。由于其中富含矿物
质、抗氧化物质等营养素，能增强机
体免疫力和抗寒能力。不妨在蒸米
饭、熬粥时加把红豆、绿豆等。

根茎类蔬菜防感冒 秋冬交替，
很容易因免疫力低下而感冒。不妨吃
点胡萝卜、红薯和南瓜等根茎类蔬
菜，它们富含β胡萝卜素，能在人体中
转化为维生素 A，可有效改善肤质、

视力，提升免疫力。
用优质脂肪心情好 橄榄油、芝

麻油和椰子油等属于优质脂肪，不仅
能让存在于绿叶蔬菜、红薯、南瓜、
菜花和卷心菜中的维生素A、维生素E
和维生素K更容易被人体吸收，还含
有色氨酸，能帮助人们预防季节性情
感障碍。

柑橘类水果增强免疫力 柚子、
橘子、酸橙等柑橘类水果富含维生素
C，对增强免疫系统功能很有帮助。此
外，柚子富含番茄红素，有助于防止
细胞受损。

香辛料促循环 在菜肴中加点香
辛料，如孜然、茴香、肉桂、豆蔻和
姜等，不仅能暖身，还能促进消化。
南瓜、肉与豆蔻、肉桂搭配，味道最
好；孜然能给菜花增香，还有助于燃
脂；用热水冲泡柠檬和新鲜姜块，能
促进血液循环、提升免疫力。

我们身体的平衡感虽然看似作用不
大，但它不仅能防止我们在运动中跌倒
损伤，还能改善全身的血液循环，提高
免疫力。近日，美国《预防》杂志为大
家介绍了四个简单的拉伸动作，有助于
增强平衡感。建议每周做 3次，每侧身
体至少保持30秒。

第一式：站姿小腿拉伸。身体站
立，右腿向后迈出一步，左腿向前迈出
一步，左侧膝盖弯曲，双手放在膝盖
上，以增加稳定性；确保右脚脚后跟踏
在地面上，躯干挺直，眼睛向前远眺，
保持双肩位于髋部正上方。若感到右脚
脚后跟抬离地面，可以将右腿离身体近
一些；若想做深度拉伸，可将右腿向身
后迈得更远些；换另一侧做同样动作。

第二式：髋部拉伸。在完成小腿拉
伸后，直接把右腿膝盖贴在地面上，保

持髋部朝前，脊柱优雅而笔直地挺立；
核心肌肉群向内拉动，这样后背就不会
过伸；双手放在左侧膝盖上，膝盖位于
脚踝正上方，保持这个姿势不动；换另
一侧做同样动作。

第三式：股骨拉伸。身体站直，双
腿分开与髋骨同宽；右侧膝盖弯曲，右
脚尽力弯曲向臀部，右手在身后抓住右
脚脚尖，保持这个姿势不动；换另一侧
做同样动作。

第四式：大腿后侧拉伸。仰卧，
右腿伸直向前，左腿抬高，与身体呈
直角。双手抓住左腿脚踝处，轻柔地
将它拉向身体。若感到紧绷或不舒
服，可以略微弯曲左腿膝盖，或绷直
左脚脚尖。还应确保脖颈放松，整个
脊柱平直地压在床上（如图）；换另
一侧做同样动作。

不少人以练出粗壮的二头肌为豪。
美国密西西比大学最新研究结果显示，
肌肉多、块头大不代表胳膊强健有力，
肌肉多与力量没有必然关联。

研究人员综合分析后得出的结论认
为：人们在停止健身、肌肉缩小后，力
量可以保持 8 个月。另外，举重的重
量，无论大小都可以练出同样的肌肉，
但举得重可以练就更大力量。

研究人员在《肌肉和神经》期刊上
撰文说，人们对于肌肉大小和力量的了

解不够全面，甚至存在误区。研究人员
表示，不可否认，练出大块头可能会增
加力量，但是不足以断定二者存在关
联。从生理上来说，一个人力气的大小
跟肌肉的力量有关。通过力量训练，可
以增强重要部位的力量，改善身体形
态，增加柔韧性。

还有研究表明，不经常锻炼的人，
在 20~25岁时肌肉力量达到最大，之后
每 10 年将会以 10%左右的速度损失，
60岁以后，损失会更迅速。

冬天来临，很多人因寒冷、过敏等
原因，开始鼻塞、鼻涕增多。郑荣华告
诉读者，缓解鼻塞，可以试试以下几种
方法。

热压 在脸上敷一块热毛巾，手指
按压鼻部位置。这可以缓解鼻窦充血。

使用加湿器 微量的湿气能缓解鼻
部不适，室内空气中的湿度控制在40%
最合适。需要提醒的是，加湿器要定期
清洗，避免细菌滋生。

热蒸桉叶油 在煮沸的热水中，滴

几滴桉叶油，然后把鼻子靠近容器，呼
吸这种混合了桉叶油的蒸汽，也能有效
缓解鼻塞。

用生理盐水滴鼻 可缓解鼻子的炎
症反应，减轻鼻塞。而且，生理盐水不
含药物，妊娠期女性也能用。

冲洗鼻腔 目前市场上有各种洗鼻
装置，能冲刷鼻窦，缓解鼻塞。

服用抗过敏药 过敏性鼻炎患者遵
医嘱服用抗过敏药，也能缓解鼻塞。这
类药物会引起嗜睡，要避免驾车。

耳朵既是听觉器官又是位觉器
官，主要功能是听声音和保持身体平
衡。《印度时报》最新载文，总结出
耳朵一些鲜为人知的奥秘。

耳朵结构极其惊人。耳朵里的三
块听小骨（锤骨、砧骨和镫骨）是人
体最小骨头，它们首尾相连，没有一
枚硬币大。耳朵内部空间虽然很小，
却长了2万根细毛。耳鼓宽度不足1.78
厘米，但是听音时，其震动幅度小于
2.54厘米。

耳道每年换新。耳道皮肤每年以
约 3.30厘米的速度持续向外生长，但
每年都会不断脱落。假设不脱落的
话，到 20岁时，耳道就会长到耳朵约
60.96厘米外的地方。

戴耳机 1小时，耳内细菌增700
倍。长时间戴耳机会影响耳道自然通
风，进而使耳道成为滋生细菌的温
床。因此，戴耳机最好别超过半小时。

睡觉时耳朵仍工作。大脑有时会
休息，屏蔽外界信号，但耳朵一刻不
停地收集声音信息，睡觉时也不例
外。当你在深夜被声音惊醒时，大脑
很可能是一片空白。

有些头晕跟耳朵有关。内耳前庭
半规管的重要功能是保持身体平衡，
其中的内淋巴液水平一旦受到干

扰，就会导致头晕。这也是旋转速度
太快，人们会感到头昏眼花的原因。

打哈欠耳内异响。咽鼓管是连接
中耳与鼻咽部的通道，正常情况下，
它是打开的，能使内耳压力与外部气
压达到稳定状态。打哈欠时，咽鼓管
是闭着的，这就会引起耳部通气不顺
畅，耳内气压不足，产生跟坐飞机、
乘高空缆车时一样的闷胀感，感觉听
到异响。

耳朵会影响味觉。研究表明，
28%~80%的中耳手术患者会出现味觉
异常问题。这是因为穿过中耳的鼓索
神经连接着味蕾和大脑，一旦耳朵受
损，就很可能影响味觉的判断能力。

音乐会也损听力。人们正常说话
的声音为 60分贝左右。听力损伤最常
见原因是暴露在 85分贝以上的噪声环
境中，这类噪声性耳聋被称为“噪声
诱发性听力损失”。研究发现，听音乐
会时，坐在扬声器正对面仅半分钟，
就可能导致不可逆性听力损伤。

耳朵具有自洁功能。耳道中的毛
孔会产生耳垢（俗称耳屎），而耳朵中
的纤毛则会将耳垢推出耳道。专家提
醒，喷发胶时最好保护好耳道，否则
容易影响耳垢自然脱落，导致耳朵疼
痛。

小雪节过后，气温陡降，医生提醒，
这个阶段的养生应以“养藏”为原则，补
肾藏精，养精蓄锐。特别要注意提高身体
各个器官的保暖度，避免受寒。

这些部位咱得捂严实

人体中的耳朵、鼻子、手、脚都处

于神经末梢，血流量少，因此到了冬天
格外怕冷。对于这些器官来说，做好保
暖显得尤为重要。

耳朵 耳朵经常暴露在外，除了耳
垂部分有脂肪组织能保温外，其余部分
只有较薄的皮肤包着软骨，所以是五官
中比较“怕冷”的器官。冬天如果保护

不好，耳朵容易长冻疮。低温天气外出
时，可以带上帽子或护耳。

鼻子 冬天是慢性鼻炎和过敏性鼻
炎的高发期。专家建议，每天早上以及
外出之前用冷水搓搓自己的鼻翼，或者
早晚用冷水洗鼻，有利于增强鼻黏膜的
免疫力，是防治鼻炎的不错办法。冬季
多雾霾，外出时尽量带口罩防霾。

足部 中医认为，“诸病从寒起，
寒从足下生”，经常保持双足的适当温
度可以预防疾病从脚底入侵。因此，在
冬季保持足部的温度很重要，也可适当
足浴来起到驱寒的作用。足浴水温最好
在 40℃左右，每次浸泡 20至 30分钟，
泡足后，可以用手按摩足趾和脚掌心两
三分钟。

颈椎 颈部是人体的“要塞”，不
但充满血管，还有很多重要的穴位如风
池穴、肩井穴。秋冬风大天凉，是颈椎
病高发的季节。立冬以后，外出时最好
穿立领装，或者戴围巾，这样不但能挡
住寒风，还能避免头颈部血管因受寒而
收缩，对预防高血压病、心血管病、失
眠等都有一定好处。

这些部位咱得保护好

除了以上这些与冷空气直接接触的
器官，很多内部器官在冬季时由于温度

变化，会增加其工作负担，更应注意防
寒保暖，时刻关注各种变化。

血管 遇冷收缩易变脆 气候变化
时，血压波动性增大，容易导致脑出
血、脑梗死等。特别是对高血压患者来
说，冬季比夏季更难将血压控制在正常
范围之内。最好在入冬时做个血压监
测，根据情况调整用药量。

心脏 最怕温差大 心脏就像人体
的发电机，到了冬天，为给身体提供足
够的能量，得加倍努力工作。因此，有
心血管疾病的人一定要注意保暖，尤其
要护好头部、手部、脚部。外出时要戴
手套、帽子、围巾，穿大衣，睡前用热
水泡泡脚。

肺 晨雾最伤肺 冬季寒冷、干燥
的空气，都要经过肺进入体内。此时不
加以保护，容易诱发咳嗽等一些呼吸道
疾病，还非常容易落下病根，导致来年
复发。此时要格外注意养肺，预防呼吸
系统疾病发生。

胃 冬季代谢会变慢冬季是脾胃病
的高发期。如果食用过冷、过生、过硬
的食物会给胃带来额外的负担。此外，
冬季人体的代谢变慢，如果此时过度进
补，容易把胃累坏。因此，从饮食上来
说，冬季要多吃温软、易于消化的食
物，并尽量做到少食多餐。

耳朵的九个奥秘耳朵的九个奥秘

冬季，换换吃法

六个方法缓解鼻塞

肌肉多未必更有劲

平衡感
练出来


