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冬天穿衣绕开7个错
冷空气吹来，让人不禁打了一个寒颤，随手将衣

服裹了裹。其实这样做效果可能适得其反。近日，日
本美容健康网“Branger”提醒，以下几种错误穿衣服
的方法，会让你越来越冷。

羽绒服没过腰。俗话说，“寒从脚底生”，秋冬
保暖要从下半身做起。羽绒服虽然保暖，但如果长度
只到腰部，下半身得不到保暖，造成上下半身之间的
温差，引起血液循环不畅，进而导致越来越冷。尤其
下摆是敞口的羽绒服，容易让腰部受凉，甚至“漏”
进冷空气，使上半身也变冷。建议如果穿半身羽绒
服，长度最好过腰，同时增加下半身衣服厚度。

层层裹紧。衣服的保暖性不仅与厚度有关，还取
决于含气量和透气性。每层衣服之间的空气层具有良
好的隔绝冷空气的作用，如果衣服层层裹紧，就会使
衣服夹层之间的空气变少，保温作用反倒不明显，让
人觉得更冷。

在室内穿高领衣。秋冬很多人爱穿高领衣服，保
护头颈不致受寒，不过也应分场合。在寒冷的室外这
么穿，可以防止脖子受寒，但进了暖和的室内，应让
脖子放松透透气，使颈部的汗能够快速挥发，否则汗
液蒸发会带走身体热量，让人感觉更冷。比起高领服
装，可穿可脱的外套显然更好。

紧身裤袜+长筒靴。紧身裤袜外搭长筒靴是秋冬
季的流行打扮，不过长筒靴不利于透气，鞋内的水分
不易挥发，并且穿久了容易松懈，让冷空气漏进去，
进而令腿脚发冷。此外，紧身裤袜一般是由化学纤维
组成，不利吸汗，还会造成脚臭。

袜筒太短。秋冬做好脚踝的保暖工作也很重要。
如果袜子过短，让脚踝裸露在外，就易受寒，建议穿
长筒袜，可以有效保护腿脚。此外，袜子也不能太
厚，袜口不能太紧。

内衣过紧。塑身内衣或紧身内裤容易束缚身体，
时间久了会影响淋巴液和血液流动，让人更冷。建议
贴身衣物最好薄而软，尤其应注意不得紧勒腹股沟和
腰部。

出汗后不马上换衣服。冬天在温度较高的室内或
运动后，可能会出汗。如果衣服被汗湿，要及时更
换，否则被冷风一吹，容易着凉感冒。

立秋一到，早晚的气温凉爽了许多，但仍有“秋
老虎”肆虐，气温温差较大。此外，受到“贴秋膘”
的影响，人们的饮食会更加油腻。因此，秋季养生应
以清新安神、养阴清热、润燥止渴为主，重视补水和
维生素的摄入，日常饮食不妨试试这五种养生茶。

养心安神——甘麦大枣茶

取甘草 10克、浮小麦 30克、大枣 10枚，将甘
草、浮小麦研成粗末，红枣去核，一同放入保温杯
中，冲入沸水，加盖焖10分钟左右，代茶饮（大枣可
嚼食）。也可将三味食材加水煎煮后，取汤液 300毫
升，一日内分2~3次服完。

该方具有安神助眠的功效。甘草通过补养阴血
可起泻火的作用；浮小麦为小麦未成熟的干燥瘪瘦
果实，其性凉，味甘咸，能益气养心、止汗、退热
除烦；大枣味甘性温润，能补脾和营、益血止血、
养心安神。三味合用，可起到养阴除烦、宁心安神
的作用。

祛湿健脾——荷叶藿香佩兰茶

取荷叶、藿香叶、佩兰叶各 10克，洗净、切碎，
用滚开水冲泡或稍煮代茶饮即可。

荷叶味苦辛、微涩，清香升散，具有消暑利湿、
健脾升阳、散瘀止血的功效；藿香叶为辛温芳香之
品，富含铁、钙和维生素A，具有化湿健脾、理气和
胃、止呕止泻、解头痛头晕、明目、发汗解表的作
用；佩兰叶也是芳香之品，功效与藿香叶相似，可芳
香化湿、醒脾开胃、发表解暑。三药合用，发挥和中
化湿、升清降浊的作用，适于湿气重者饮用。但荷叶
性寒，脾胃虚寒者及月经期女性最好不要服用。

养阴润燥——乌梅生姜茶

取乌梅1个（去核）、生姜1~2片、红糖适量。将
乌梅去核，乌梅肉洗净切碎，生姜洗净切丝，同红糖
一起放入保温杯中，沸水冲泡半小时即可。

中医认为，乌梅味酸、微涩，性平，搭配生姜辛
酸化甘，配合红糖酸甘化阴，有养阴生津的功效，能
促进食欲，防止食物在胃肠中腐化，且生姜能够温中
暖胃，红糖补血健脾。该方对于温补容易上火，进食
冷食又易腹泻者同样适用。

健胃助消化——蒲公英茶

用干蒲公英 30克泡水，早、晚各 1次，服用 2~4
周为一个疗程。

中医认为，常喝蒲公英茶对调理胃炎非常有好
处。蒲公英味苦、甘，性寒，归肝、胃经，可清热解
毒、消肿散结、利湿通淋。它既能杀灭、抑制幽门螺
杆菌，又能修补胃黏膜损伤，还有抗胃溃疡的作用。
值得注意的是，蒲公英茶性寒，胃寒患者不可服用。

清热解毒——金银花茶

取金银花茶5到10克，放入杯中用开水冲泡，盖
上杯盖焖上几分钟，茶汤的色泽和味道会更佳。

金银花也是民间常用的药材，其味甘、性寒，具
有清热解毒、疏散风热的作用，可在炎热的天气饮
用，以清热解毒，预防中暑。由于金银花偏寒，并不
适合长期饮用，特别是虚寒体质或者女性月经期间禁
止饮用，否则可能出现不良反应。

生活中，腰痛的人随处可见，而有
腰痛的人大多都有腿痛症状。想要和腰
腿痛说拜拜，首先得找出病因。

脊柱出问题，可致腰腿痛

脊柱对人体除了有承重作用，还与
肋骨一起构成了保护内脏的“容器”，其
中脊柱中的椎管保护着重要的神经系
统，当脊柱的组成结构出了问题，就有
可能导致腰腿痛。比如腰椎，包括骨性
结构和软组织结构，骨性结构包括椎体
以及后面的椎弓根附件、椎板、棘突横
突，而软组织结构包括椎间盘、小关节
囊以及各种各样的韧带，其中任何一个
部分出问题都可引起疼痛。最常见的问
题包括劳损、外伤、肿瘤、感染、风湿
性自身性免疫性疾病等。其中，腰椎盘
突出症可以引起腰腿痛，椎间盘源性腰
痛、腰椎滑脱、老年人骨质疏松性椎体
压缩性骨折可以引起腰痛，椎管狭窄可以引起下
肢疼痛。

如果只有腰痛，建议首先做腰椎X片——腰椎
的正侧位片。腰椎正侧位片一定要包含：上面到
胸椎 12，下面要有双侧的股骨头，千万不要拍小
片；也可拍腰椎的左右斜位片，初步排除有没有
腰椎的小裂。如果怀疑有腰椎峡部裂，进一步 CT
加三维重建的检查，能很好显示腰椎小关节及峡
骨的问题。如果有下肢麻木疼痛、神经症状，无
需拍 X 片，直接做磁共振，这样才能看到突出的
间盘和神经根之间的关系。

初步处理要有思路

当出现以下两种情况时可以自行在家先处
理：1.如果只是腰痛，特别是劳累后才出现的腰
痛，大多由劳损如肌肉劳损、筋膜炎、韧带炎等
造成，可多卧床休息、热敷腰部，辅以消炎镇痛
药，大多能缓解；若剧烈运动、搬抬重物后造成
腰痛，最常见的就是腰扭伤，这时一定要在家卧
床休息至少 7天；2.下肢麻木导致的疼痛，可以卧
床休息、腰部热敷，辅以消炎镇痛药和神经营养
药，可缓解。若处理无效，需立即就医。

当出现以下几种情况时需要及时就医：1.腰痛
伴有下肢麻木性疼痛，且疼痛主要发生在夜间，
这时应考虑可能是肿瘤；2.腰痛伴有发热、寒战、
慢性咳嗽的患者，大多为感染所致，可能为结核
感染（疼痛不剧烈，出现低热症状），也可能是细
菌感染（疼痛剧烈，出现高热症状），这两种情况
若不及时处理都可导致角状后凸畸形；3.腰痛伴有

会阴部麻木、大小便乏力甚至大小便失禁，这种
情况大多为马尾综合征，即急性大块髓核、肿瘤
或者其他椎管内的占位性病变，压迫马尾神经，
导致严重的马尾神经损伤，预后极差，类似于脊
髓损伤，这时需要急诊手术；4.平躺不痛，久坐久
站、负重时出现疼痛，这种情况要考虑腰椎间盘
源性腰痛；5.老年人腰痛，平卧不动时不痛，翻身
起身时疼痛剧烈，骨质疏松性椎体骨折的可能性
大；6.严重的下肢麻木疼痛（腰痛不明显），最常
见的是腰椎间盘突出症，往往是髓核突出压迫神
经根导致下肢疼痛；7.长期重度腰痛，且平躺可缓
解，久坐、久站出现负重感，下肢也会有麻木疼
痛感，这种情况一般为腰椎失稳。

是否手术，看神经损伤情况

很多腰腿痛的病人经常问，自己疼痛不厉
害，还可以忍受，是不是不用手术，保守治疗就
行。其实，这主要看患者的神经损伤情况。

1.长期严重腰痛，平躺可缓解，久坐久站有负
重感出现，磁共振检查可见椎间盘突出，而无神
经压迫症状时，应首选保守治疗，如卧床休息、
药物治疗（消炎镇痛药、神经营养药、必要时激
素药）、理疗（包括热疗、电疗等）等，主要起到
放松肌肉、加速局部循环的作用，千万不要做牵
引治疗。

2.早期脊柱感染患者，可采用抗生素药物治
疗，辅以卧床休息、营养支持等有很好疗效。其
患者常常表现为：小儿哭啼不止，抗拒活动；有
其他部位感染；无明显诱因出现胸、腰背痛。

3.患者如果出现肌力下降症状时，
很可能是神经损伤严重，若保守治疗 3~
6 个月症状得不到缓解，则需采取手术
治疗。

另外，老年人腰痛，一般都由骨质
疏松性椎体压缩性骨折所导致，常常有
腰背疼痛感，并且平卧不动时不痛，翻
身时疼痛。若老人出现上述情况，一定
要去医院做磁共振明确诊断，及早手
术；有腰椎管狭窄症的患者也需立即手
术，此病最大的特点就是骑单车没问
题，走路就腿痛腿麻，并有间歇性跛
行，即走段路就腿痛腿麻，需要坐下或
者蹲下一会儿，等症状消失后可继续走
路，但再过一会儿又会出现腿痛腿麻症
状，这时又需要坐下或者蹲下一会儿。

预防腰腿痛要爱护脊柱

1.正确搬抬重物。双腿下蹲降低重
心，保持后背直立，抓住重物，并将重物尽量贴
近身体侧放置，集中腿部肌肉的力量，收紧腰腹
部，将重物举起。

2.日常姿势“懒”一点。宁躺不站，宁站不
坐，宁坐不蹲，站直不弯腰，能拖绝不提。

3.保持正确坐姿。对于长期伏案工作的人群来
说，最好在椅子靠背上加靠垫；尽量减少连续伏
案工作时间，工作一个小时以后起来走一走、站
一站，稍微活动一下筋骨或者能够躺着休息一下
是最好的；可以用热水袋热敷腰部，温度在 40℃
左右，每次热敷 15~20分钟；建议多游泳，每周游
1~2次，可以保持脊柱良好的健康状态。

4.推拿按摩要谨慎。推拿按摩只能缓解肌肉和
韧带的劳损等，但对实质性的腰腿痛，即真正由
疾病导致的腰腿痛不会有任何效果，而且患者在
外面进行推拿按摩的时候，按摩师往往采用很大
力的手法，容易损伤患者包裹肌肉的筋膜。筋膜
一旦损伤，人体自身组织会进行修复，修复后形
成疤痕或增生，增厚的地方形成一个新的疼痛
源。所以这也就是很多患者觉得按摩后当时很舒
服，过一段时间又不行了的原因。

5.床垫不是越硬越好。椎间盘突出症的患者对
床垫有要求，但床垫的软硬度必须靠患者的自我
感觉，即哪张床垫睡着舒服才是合适的，不是说
越硬越好。而且患者在不同时期，对床垫软硬度
的要求也不一样。另外，还有一些患者把床制成
波浪形状，认为睡上去可以使其托着身体，缓解
腰痛。这种想法完全错误。因为人睡着后是会动
的，当离开设定的承托位置后，反而适得其反。

腰腿痛，先从脊柱找原因

肥胖直接损伤血管
肥胖不仅让人行动迟缓，还会引病上身。英国研

究人员发现，肥胖会直接损伤血管，增加心脏病发生
风险。研究对1000名接受心脏手术患者的血液和组织
样本进行分析，发现肥胖患者血液中的一种被称为
WNT5A的蛋白含量超出正常范围，具有较高WNT5A
水平的患者会在其动脉中显示出更快的斑块积聚进
程。这些斑块是脂肪、钙和其他物质的沉积物，往往
会阻塞动脉，引发心脏病或中风。血管细胞暴露在
WNT5A的蛋白中时，该蛋白会分泌出更多“有毒产
物”，加速斑块堆积过程。专家指出，即使适度减
肥，也有益心脏健康。

立秋养生重在润燥安神
5杯养生茶来调理理

一直以来，备孕期的准爸爸和准妈妈就被告知应
避免饮酒，因为可能会对胎儿造成影响，但具体有什
么危害并没有太系统的研究证明。近日，中南大学湘
雅公共卫生学院研究人员发现，不论父母，怀孕前后
三个月饮酒均会增加胎儿得先天性心脏病的风险，尤
其是父亲。

团队分析了 1991~2019年 55项研究，其中包括

41747例先心病患儿和 297587例健康婴儿。结果发
现，相较不喝酒的母亲，有饮酒经历甚至酗酒习惯
的母亲，其后代患冠心病风险增加 16%；父亲如果
在母亲孕期有饮酒行为，后代患冠心病的风险增加
44%。研究者指出，如果准备生宝宝，男性至少应
该在妻子怀孕前 6个月禁酒，女性怀孕前 1年和怀
孕后避免饮酒。

备孕期喝酒 孩子冠心病风险高


