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随着年龄增长，植物神经功能逐
渐下降，体温调节功能降低，对寒冷
刺激比较敏感，加上手足末梢血液循
环不良，怕冷就尤为突出。70岁以上
的老人或有慢性病者，对寒冷的适应
能力更差。因此，隆冬时节保暖防寒
尤为重要。专家建议，冬季保健应是
综合性的。从衣着到饮食，从起居到
环境以及户外活动、家庭气氛诸多方

面都应考虑周密。
在气温低于 10℃以下时，应避免

冷空气直接刺激呼吸道。外出时要注
意头部保暖，戴好帽子和围巾，以保
证头部良好的血液循环，这对预防呼
吸道感染很重要。老年人还应注意下
肢保暖，俗话说：“寒从足下起”。足
下寒冷不仅影响两足，还会通过神经
反射引起呼吸道微小血管反应性收

缩，血流量减少，从而使分解病菌、
异物的酶活性减低，使呼吸道抗病能
力下降。

在寒潮来临之前就应做好保暖准
备。“冬温夏清”是养生的一条重要
原则。冬季室温不要低于 18℃。室内
应保持一定的湿度。

为了提高机体抵抗能力，冬季膳
食营养要全面，适当增加热量，多
食 含 蛋 白 质 丰 富 的 食 品 ， 如 鸡 、
鱼、牛羊肉、蛋类和蔬菜等。膳食
中要注意有一定量的纤维素，以保
证大便通畅。

入冬，天气寒冷，对高血压等心
脑血管疾病患者而言，无论外出还是
居家，保暖必须要做好，以免增加出
现心梗等心脑血管急性事件的风险。
保暖的首要任务便是做好“穿衣戴
帽”工作。

第一，衣服别太紧。尤其是领
口、袜口、鞋子等处不宜过紧。领口
太紧会压迫颈部重要血管，影响血
压，引起脑供血不足、心动过缓、头
晕等不适。鞋子、袜口过紧，易影响
静脉血回流到心脏，加重心脏负担。

第二，材质要轻便。高血压患者

选购保暖衣物应该以较轻的羽绒、棉
服为主，不要过于厚重。尤其是年龄
偏大的老人，如果穿着较厚衣物，不
光会加重心脏负担、影响血压，外出
行走时反应的速度也会减慢。

第三，薄厚得适宜。出门时要戴
好帽子、围巾等，衣服、帽子、口罩
等的厚薄与松紧程度适中，有一定透
气性。尤其是那些体质较差、易感冒
的人，如果帽子、围巾太厚，外出时
稍一走路头上就容易捂出汗，去掉帽
子时就易因受凉诱发感冒。如果因发
型等问题不适合专门戴帽子，可选连

帽外衣，或用大些的厚围巾包裹头
部。人在户外活动时需氧量比在室内
静止状态大，口罩太厚易影响呼吸，
造成憋闷感，长期会影响健康。

还需提醒的是，路上不要迎风急
走，以免对心脏与血压产生急性刺
激。习惯在清晨出门运动的老人，
应晚些出门或备足御寒衣物，从温
暖室内到寒冷室外，要缓慢出门，
从门口、楼内到楼外要逐步适应，
减少冷热交替猛烈变换，以免因温
差刺激血压急速上升，诱发心血管
病急性发作。

“过劳死”是一种未老先衰猝然
死亡的生命现象。从医学上解释，白
领“过劳死”是因为工作时间长，劳
动强度加重，心理压力大，存在精疲
力竭的亚健康状态，由于积重难返，
将突然引发身体潜在的疾病急性恶
化，救治不及时而危及生命。

“过劳死”的10大症状

1、“将军肚”早现。30-40 岁的
人，大腹便便，是成熟的标志，也是
高血脂，脂肪肝，高血压，冠心病的
症状之一。

2、脱髪，斑秃，早秃。每次洗桑
拿都有一大堆头髪脱落，这是工作压
力大，精神紧张所致。

3、频频去洗手间。如果你的年龄
在 30-40 岁之间，排泄次数超过正常
人，说明消化系统和泌尿系统开始衰
退。

4、性能力下降。中年人过早地出
现腰酸，腿痛，性欲减退或男子阳
痿，女子过早闭经，都是身体整体衰
退的第一信号。

5、记忆力减退，开始忘记熟人的
名字。

6、心算能力越来越差。
7、做事经常后悔，易怒，烦燥，

悲观，难以控制自己的情绪。
8、注意力不集中，集中精力的能

力越来越差。
9、睡觉时间越来越短，醒来也感

到不解乏。
10、经常头痛，耳呜，目眩，检查

也没有结果。
专家们认为下列5种方法对缓解脑

力疲劳极为有效：
1、首先应讲究心理卫生、加强品

德修养，自己的心胸要开阔，以减少
心理疲劳的发生。一旦出现，应及时
宣泄自己的不良情绪，不要闷在心
里，比如找知心朋友谈谈心。

2、进餐时间规律化。有规律地进
餐，可以使身体经常处于正常的新陈
代谢状态。

3、多锻炼。身体健康的人可以进
行一些体育活动，譬如慢跑、骑自行
车、游泳、散步等。锻炼可以使人工
作起来更自信，碰到困难时更加从容
不迫。黄昏时活动活动身体还可以使
你更快地进入梦乡。

4、多睡觉。精神疲劳的一个重要
原因是睡眠不足。有这种情况的人每
天应当多增加一个小时的睡眠。每个
人的睡眠需要是不同的，应该找出最
适合于自己的固定睡眠时间。

5、把握精力高峰期。有些人上午
生气勃勃，有些人晚间精力充沛，找
出自己的精力高峰期极为重要，这样
可以恰当地安排好自己的作息时间。

缓解心理疲劳4大妙招

1、学会自我调试，及时放松自
己，保持心理的平衡和宁静

针对精神长期高度紧张，白领应
学会自我调试，及时放松自己。如参
加各种体育活动；下班后泡泡热水
澡，与家人、朋友聊天双休日出游;还
可以利用各种方式宣泄自己压抑的情
绪等等。另外在工作中也可以放松，
如边工作边听音乐；与同事聊聊天、
谈谈笑话；在办公室里来回走走，伸
伸腰;打开窗户，临窗远眺，做做深呼
吸等等。

同时在复杂紧张的工作中，应保

持心理的平衡与宁静。这就要求白领
应养成开朗、乐观、大度等良好的性
格，为人处事应该稳健，要有宽容、
接纳、超脱的心胸。

2、合理安排工作和生活，制定切
合实际的追求目标，正确处理人际关
系

白领之所以精神高度紧张，一方
面是由于工作量大引起的，另一方面
也和白领自身处理问题的态度和方法
有关。如众多白领以为只有拼命干，
才能得到上司的赏识和加薪、晋升;还
有的工作缺乏信心，常常担心自己被
抄鱿鱼，或被别人超过等等。

在工作方法上也有问题，如工作
不分轻重缓急，事无巨细都亲自干，
工作效率低等。对此白领应学会应用
统筹方法，以提高工作效率。在工作
和生活上，应有明确界限，下班后就
应充分休息，而不应还惦记着工作，
多参加体力活动，以做到劳逸结合、
脑力劳动和体力劳动结合。

如果长期感到力不从心，白领就

要重新为自己进行角色定位，重新评
估自己的能力和自己的价值目标，如
目标过高，就应调整目标，以使自己
的目标切合实际。一些有 工作狂倾
向的人，应经常问问自己，“是工作
为了生活呢，还是生活为了工作”；

“是健康和生命重要呢，还是事业重
要”；“以健康和生命为成本代价换取
事业的发达值不值得”，以使自己意识
到问题的严重性，回到正常的生活、
工作轨道上来。

复杂的人际关系也是诱发白领心
理疲劳的因素，为此白领应积极调整
与人、与单位的关系，让自己、同
事、单位处于一种良好的状态中，以
保持平衡的心态。

3、增强心理品质，提高抗干扰能
力，培养多种兴趣，积极转移注意力

由于客观原因，白领大多不得不
处在一种工作压力较大的状态下，这
就要求一方面要积极调试放松，另一
方面白领也应积极增强自己的心理品
质。如调整完善自己的人格和性格，
控制自己的波动情绪，以积极的心态
迎接工作和挑战，对待晋升加薪应有
得之不喜、失之不忧的态度等等，通
过这些以提高自己的抗干扰力。

生活中白领应有意识的培养自己
多方面兴趣，如爬山、打球、看电
影、下棋、游泳等等。兴趣多样，一
方面可及时的调试放松自己，另一方
面可有效地转移注意力，使个人的心
态由工作中及时地转移到其他事物
上，有利于消除工作的紧张和疲劳。

4、寻求外部的理解和帮助
白领如产生心理问题，可经常向

家人、知己倾诉，心理问题严重的可
去寻求心理医生的治疗。寻找机会，
参加有关心理学的培训和学习，如美
国和加拿大等国的许多大企业就要求
员工参加工作压力管理和减压等心理
训练课程的学习，同时这些国家也要
求企业提供学习、训练的机会。

另外，白领工作虽然繁忙，但一
定要量力而行，保证充足的睡眠、规
律的饮食是提高身体免疫力的关键。
尤其在季节交替时，生活不规律会使
免疫力大大降低，就极有可能患上各
种疾病。适当给自己放个小假，调理
身体非常重要。

冬季更要注意护足
时 下 鲜 枣 上 市 ， 个 个 红 绿 相

间 、 形 态 饱 满 ， 让 人 忍 不 住 想 尝
鲜。它脆爽多汁、营养丰富，是当
前最不能错过的水果之一。

鲜枣富含多种营养素，如钾、
镁、铁、锌等，其中最值得一提的
是维生素 C。维生素 C是人体必需的
重要抗氧化营养素之一。多项研究
表明，身体中高水平的维生素 C有助
于预防冠心病、中风、癌症以及不
同原因的死亡。数据显示，鲜枣中
维生素 C 含量为 243 毫克/100 克，而
以“维生素 C之王”著称的猕猴桃，
其含量为 62 毫克/100 克。中国营养
学会推荐，成年人每天应摄入 100毫
克维生素 C。每天吃一把鲜枣（40克
左右）基本就可以满足维生素 C 需
要。鲜枣还含有多种功效成分，如
黄 酮 类 和 酚 类 化 合 物 能 清 除 自 由
基、延缓衰老；芦丁、三萜类化合
物可抑制癌细胞，预防癌症；熊果
酸、齐墩果酮酸等皂甙类物质能够
改善脂质代谢，提高免疫力；大分
子多糖有助抵抗衰老、抑制肿瘤。

遗憾的是，鲜枣供应时间太短
且不耐保存，制成干枣后，维生素 C
含量会大幅下降。因此，应趁着鲜
枣上市的季节，每天吃上一两把。
需要提醒的是，鲜枣表皮坚硬，胃
肠功能较弱的人应控制量，以免引
起腹胀不适。鲜枣含糖量高达 20%~
30%，属新鲜水果中特别高的，升糖
指数也较高，因此糖尿病患者少吃。

多项研究证实，肺炎、支气管炎和流感等呼
吸道疾病会大大削弱老年人免疫力，进而增加老
年人死亡率。美国科罗拉多大学一项新研究发
现，维生素 D有助于降低急性呼吸道疾病的发病
风险。

美国科罗拉多大学研究员艾迪特基恩德博士
及其研究小组，调查了养老院 107名平均年龄为
84岁老人的营养状况及其对呼吸道感染的影响。
其中，55名老人接受高剂量的维生素 D，其他老
人获得低剂量维生素 D。两组老人都接受了为期
12个月的跟踪调查。结果发现，接受较高剂量维
生素 D的老人，感冒、肺炎、慢阻肺急性发作等
急性呼吸道疾病发病率降低了 40%。

研究人员解释道，其关键原因是维生素 D可
提高人体免疫系统抵御感染的能力。该研究结论
有助于预防慢阻肺感染和并发症。老年人平时要
多晒太阳，还应适当多吃富含维生素 D的食物如
蛋黄、干香菇等，必要时在医生指导下服用维生
素D补充剂。

维D有助防肺炎


