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很多女性朋友一到冬季就手脚冰凉，
晚上睡觉双脚暖不起来，中医上把这称为

“阳虚”。另外，寒冷会使人的全身或者局
部血液循环不良，或者肢体末梢儿血液循
环障碍，这也会导致手脚冰凉。中医认
为，穴位按摩能疏通经络、活血化瘀、改
善血液循环和新陈代谢，从而有效改善手
脚冰凉症状。下面就为大家介绍一下怎样
按摩来改善手脚冰凉。

拍打肾俞穴 肾俞穴在背部腰眼处。
可稍用力拍打 100 余下，或上下搓擦至发
热。

按揉心俞穴 心俞穴位于左右肩胛骨
中间，脊梁骨和两侧大筋的部位。可逆时
针方向和顺时针方向各按揉18次。

按揉气冲穴 气冲穴位于大腿根里
侧，此穴下边有一根跳动的动脉。先按揉气
冲穴，后按揉动脉，一松一按，交替进行，一
直按揉到腿脚有热气下流的感觉为佳。

按穴位让你暖洋洋

一般来说，红色食物都富含天然铁
质，还富含充足的蛋白质和优质维生素、
矿物质和植物化学物，具有维护身体健康、
提高身体免疫力、抗氧化、抗微生物的作
用，从而能增强人体的抗寒力。因此，冬季
常吃红色食物，不仅有御寒的作用，还能防
治感冒。同时，红色食物在视觉上也能给人
刺激，让人胃口大开，食欲大增。

红色食物有两类，一类是蔬菜水果，
一类是含血红素的肉食品和肉制品。

红色蔬菜有西红柿、胡萝卜、红薯、
红辣椒等，这些蔬菜中含有番茄红素、多
酚类色素、花青素类等天然色素，还含有
丰富的维生素、铁、多种氨基酸等营养成
分，它们都具有抗氧化作用，同时还能降
血脂，预防心脑血管疾病。红色水果有红
枣、山楂、石榴等，这些水果中富含钙和
铁，多食可提高身体的御寒能力。

红色食物预防感冒

近日，美国《健康》杂志刊文，教你在感冒初期抑
制病情，快速康复。

清洗鼻腔 一旦出现感冒症状，可以用生理盐水喷
涂鼻腔，减轻症状。然后再洗个热水澡，效果更好。美
国范德堡大学医学院预防医学教授威廉·夏夫纳教授表
示，这是由于盐有杀菌消炎的作用，有助清理鼻腔。

盐水漱口 用温盐水漱口，可缓解喉咙沙哑。美国
梅奥诊所《家庭偏方》一书主编菲利普·哈根解释，盐能
吸走喉咙发炎组织里多余的水分，有助减轻炎症；盐还
能清除发炎组织的黏液，减少刺激；盐水漱口还能冲刷
掉口腔病菌，预防感冒。

一有苗头就喝果汁 夏夫纳表示，补足水分可减少
咽喉痛、鼻塞等症状，因此感冒刚发作时就要多喝白开
水或果汁。果汁中的营养成分有助于缓解感冒症状，但
不要喝添加了糖、防腐剂的果汁。午餐时可以喝些鸡
汤，减轻感冒症状。

吃点蜂蜜 美国科罗拉多大学医学院教授哈利·罗特
巴特表示，吃一匙蜂蜜或加到茶里泡着喝，对付轻微咳
嗽十分有效。

两小时内及时服药 如果出现鼻塞、头疼等不适，
应第一时间对症服药。美国密歇根大学医学中心预防和
替代医学主任马克·莫亚德表示，止痛药可抵抗身体酸
痛，抗过敏药可缓解流鼻涕、眼泪症状，缓解鼻腔充
血，保持呼吸通顺，头脑清醒。

感冒第一天尽量别上班 休息得好能增强人体免疫
力，加快感冒痊愈。但大多数人坚持抱病上班，美国巴

尔的摩慈善医疗中心内科医师珍妮特·奥马尼表示，感冒
头几天是传染性最强的时候，应尽量请假或上班时避免
与同事身体接触，同时要经常洗手，或用酒精给手部杀
菌消毒。

坚持轻微运动 感冒了不要一直卧床不起，应该适
当做些运动，有利康复。心跳小于 100次/分的轻度运动
可增强免疫系统功能。

晚餐健康 感冒后晚餐尤其重要，宜吃富含蛋白质
的瘦肉、鱼或豆类，糙米饭、全麦面包等富含B族维生
素的全谷物主食，以及富含大量植物抗氧化成分的果蔬。

出现感冒苗头立做8件事 白萝卜不仅是冬季餐桌上的美味更
有相当重要的药用价值。冬天早晚温差
大容易感冒咳嗽，寒冬吃冰糖萝卜润肺
止咳。

冰糖萝卜的做法是：把白萝卜洗
净，擦干水，在萝卜的上部 1/3处横切一
刀，上部 1/3处放在一边，用小刀把下部
中心掏空，在挖空处放入冰糖。再把切
去的 1/3 白萝卜盖好，周边用牙签固定
好，把萝卜放入密封罐，放入冰箱保存，
五六天后拿出来，打开萝卜，里面的冰糖
已化为浓汁。将汁水滗出，再加少许蜂
蜜，即可做成冰糖萝卜饮。

白萝卜性甘凉，其中含有较多的水
分和维生素C，可化痰热、解毒，对冬季
常见的咳嗽哮喘、咽喉肿痛、痰中带血
等疾病有辅助治疗作用。冰糖和蜂蜜都
有润肺、养肺的功能，和萝卜一起搭
配，少了生萝卜的辛辣之气，多了冰糖
和蜂蜜的香甜。需要注意的是，白萝卜
属于寒凉性蔬菜，体质偏寒的，脾胃虚
寒的人不宜多吃；而且生的白萝卜刺激
性比较大，眼睛容易充血、眼压高的人
最好不要生吃。

一般来说男性保健，以营养摄取为标
准，只有营养充足才能让身体变得更加强
壮。与女性相比，男性在营养补给方面更
要有所注意。

多点热量 男性比女性需要更多的热
量。因为，男性一般体重较大，而且拥有
较多的肌肉。男性比女性平均多 18～23
公斤的肌肉，男性每天需要多摄入 400～
500千卡的热量。

多点蛋白质 正是因为男性有较多的
肌肉，更需要摄入蛋白质。肉类、鱼类是
蛋白质的主要来源，植物食物，例如豆
腐、干果、豆子等也是健康的高蛋白类食
物。

多点纤维 50岁以下的男性，每天需
要摄入 38 克的食物纤维，女性则需要 25
克。所以，男性比女性每天需要多吃一份
蔬菜及水果。

少一半的铁 相对于女性来说，男性
只需要一半的铁。研究发现，男性血液中
含铁量高，可能有患心脏病的风险。

一样的硒 与女性相比，男性可以补
充等量的硒。硒对防治前列腺癌，保持前
列腺健康有很大好处。此外，它对防治肺
癌、直肠癌、胃癌也有帮助。

冬季寒冷，人体热量很容易散
失，很多讲究养生的人会在这个时
节进补一些肉类，帮身体御寒。从
中医的角度而言，炖肉的时候加点

“料”，搭配一些有滋补作用的中药
材，比如黄芪，还能起到锦上添花
的效果。

专家介绍，黄芪是一味古老的
中药，向来被认为是益气固表的能
手，尤其擅长补气，且有“补而不
腻”的特点，适当服用能温补气
血、健脾升阳，有助增强体质，适
合体质虚弱、容易感冒、畏寒怕冷
的人群。

此外，它还是一味“百搭款”
补品，与各种肉类都能搭配。黄芪
瘦肉汤可暖中祛寒，提高抗寒能
力；黄芪炖牛肉可益气补肺，养心
安神；黄芪炖鸡汤适合脾胃气虚、

肺气虚弱的人，对产后体虚、面色
萎黄、易出虚汗等症效果良好。根
据个人情况，烹饪时还可以再添点
其他配料，比如气血两虚的人可以
加上几颗红枣，希望养肝、润肺的
人可加少许枸杞，而脾胃虚弱、体
倦乏力的人则可加上适量茯苓。

专家提醒，炖肉时黄芪量不宜
过多，20克左右即可。烹调时可直
接和焯好的肉一起炖，也可以先用
黄芪煎成一碗水，等肉炖烂以后倒
入。无论何种做法，都要注意汤汁
不可太浓，酱油等调料不要放得太
早、太多，一般可在肉七成熟时放
酱油，九成熟时放盐。炖好后吃
肉、喝汤皆宜，每周 1～3 次。此
外，有明显阴虚、郁热证表现，如
手足心热、两胁胀闷、大便秘结等
症状的人不适合食用。

冬季炖肉加黄芪防感冒

近来冷空气频繁侵袭，气温骤
降，造成心脑血管疾病频发。如何
在早期发现心脏病呢？

心脏病患者常常在“脸上”有
一些蛛丝马迹，懂得察颜观色到这
些先兆症状，有助于早期发现疾
病，早期治疗。

脸色常常像婴儿一样经常红扑
扑的人，尤其需要注意心脏方面的
健康状况，比如患有狭心症、心肌
梗塞的人，或是有这些疾病潜在病
因的人，多半拥有一个红红的脸
蛋。脸色呈暗红色，这往往是风湿
性心脏病、二尖瓣狭窄的特征。如
果呈苍白色，则有可能是二尖瓣关
闭不全的征象。脸色灰白而发紫、
表情淡漠，这是心脏病晚期的病危

面容。而慢性心力
衰竭、晚期肺源性
心脏病患者的皮肤
可呈深褐色或暗紫
色，这与机体组织
长期缺氧，肾上腺
皮质功能下降有
关。还有，皮肤黏
膜和肢端呈青紫
色，说明心脏缺
氧，血液中的还原
血蛋白增多。

心脏病人在早
期都有不同程度的
耳鸣表现，这是因

为内耳的微细血管动力异常，病症
尚未引起全身反应时，内耳就得到
了先兆信号。如果耳垂出现一条连
贯的皱褶，极有可能是冠状动脉硬
化所致。另外，鼻子硬邦邦的，这
可能表明心脏脂肪累积太多。如果
鼻子尖发肿，暗示心脏脂肪或者在
肿大或心脏病变正在扩大。此外，
红鼻子也常预示心脏有病。

心脏疾病的高危人群应当注
重日常观察。专家也强调，不
能说有了上述表象病症，或者有
了胸闷，胸部不舒服就有心脏
病。诊断心脏病一定要联系病
史、症状特点、结合体检、心电
图、冠状动脉造影以及超声等综
合判断。

近日，葡萄牙一项新研究表
明，老年人多起身活动，哪怕只是
由坐姿改为站姿，身体也能从中受
益。

主持该研究的葡萄牙里斯本大
学运动与健康实验室的路易斯·萨
丁哈表示，以往研究证实，老年人
参与运动健身可提高生活质量，延
长寿命，但老人不容易找到合适的
运动项目和适度的运动强度。本次
研究旨在发现老年人不参与专业运
动健身，仅仅通过起身活动或站
立，能否抵消久坐给身体带来的负
面影响。

研究人员给 215 名 65~94 岁老
年人戴上测试仪，评估了其耐力、
灵活性、平衡性等体质指标，进行

了随访调查。分析结果显示，活动
时间少、久坐起身次数少的老年人
各项体质指标比活动时间长、或经
常起身者更差。该研究首次证实，
即使老人一天中久坐超过 8.6 小
时，但只要多起身活动打破这种久
坐不动的状态，即使只是简单站
立，就能改善体质。

萨丁哈建议，老人坐 1小时最
好起身 9 次，可以灵活采取措施，
如打电话时来回走动；看电视播广
告时间起身活动；东西掉了，自己
站起来去捡。萨丁哈指出，老年人
久坐多起立活动比参加正规运动健
身活动要更轻松，更容易做到，还
能收获同样的健康好处，如改善身
体的灵活性、敏捷性、平衡性等。

老人坐1小时要活动9次

对于烟民们来说，如果不想戒
烟，但又希望有一副洁白健康的牙
齿，就要善待你的牙齿，更加重视日
常的口腔清洁，养成每天刷牙的好习
惯，能保证牙齿健康，但要保持牙齿
洁白，预防牙周病，最好的办法还是
戒烟。

很多人爱抽烟，尤其是到了职场
上，很多时候都免不了要抽烟喝酒，
抽多了烟，牙齿就会慢慢的发黄，影
响牙齿美观。吸烟者平时对牙齿的保
健是十分重要的，如果又不想戒烟，
又想拥有一口洁白健康的牙齿，就要
善待你的牙齿，更加重视日常的口腔
清洁。

刷牙可以去除牙齿表面的污垢和
细菌，但是还有一些残留物会沉积在
牙齿表面并分泌许多黏性物质，当吸
入口腔内的烟雾与牙齿表面的黏性物
质相结合后，日积月累，慢慢使牙齿
表面变黄或变黑。

吸烟者牙齿上的烟斑可以加速牙
菌斑的形成从而破坏牙周组织健康。
因此，戒掉烟瘾才是保持牙齿洁白和
预防牙周病的重要手段，对牙齿的保
护很重要。

平常吃过食物要及时刷牙，学会
使用牙线，彻底清除牙缝内的食物残
渣及菌斑，吸烟后立即漱口。定期到
专科口腔医院洗牙，最好选喷砂洗
牙，提高牙齿的光洁度，可以减缓烟
斑形成的速度。

还可以使用牙粉刷牙，早起、
睡前各刷一次。在饮食上注意多吃
芹菜等粗纤维含量高的蔬菜，多喝
绿茶。

吸烟牙黄咋保护

大白菜是最常见的十字花科蔬菜
之一。虽然其貌不扬，价格低廉，但
营养价值不低。维生素C含量为31毫
克/100克，β-胡萝卜素含量为 120微
克/100 克，钙含量为 50 毫克/100 克，
膳食纤维含量为 0.8 克/100 克，均不
逊于其他叶菜。

与卷心菜、菜花、西蓝花、油
菜、萝卜等其他十字花科蔬菜一样，
大白菜也含有重要的抗癌物质—异硫
氰酸酯和吲哚等。说起来比较复杂，
在大白菜等十字花科蔬菜中存在的是

“葡萄糖异硫氰酸盐”，它并无抗癌活
性 (或其他活性)。但经过烹调、切
割、咀嚼后，植物细胞被破坏，在某
些酶类作用下，异硫氰酸酯得以形
成，从而具有抗癌活性。

烹调大白菜时要注意，长时间的
炖煮不但会使维生素大量破坏、流
失，降低其营养价值，还会使“葡萄
糖异硫氰酸盐”流失，减低其抗癌活
性。因此，在烹调大白菜时应尽量缩
短加热时间，最好采用醋熘、爆炒等
烹调方法。

其貌不扬养生菜


