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喝茶要早 经过晚上的新
陈代谢，人体消耗大量的水
分，血液的浓度大。早上饮杯淡
茶水，不仅可以补充水分，还可
稀释血液、防止损伤胃黏膜。

喝茶要少 老人心肺功能
较差，特别是患有冠心病、高
血压的老人，如喝茶量多，会

产生胸闷、心悸等不适症状。
另外，大量饮茶还会消化不
良、腹胀。

喝茶要淡 茶叶中含有鞣
酸，当人体大量饮用浓茶后，鞣
酸与铁质的结合就会更加活跃，
给人体对铁的吸收带来障碍，老
人常可表现为缺铁性贫血。

老人喝茶要“早少淡”

当归 20 克，鸡蛋 1 个，红枣 4 枚，
加适量水煎煮，煮熟后食鸡蛋。

点评：从中医角度来讲，李时珍
《本草纲目》中就提到：当归调血，为
女人要药。现代研究发现，当归中有些
成分类似雌激素，可活血补血，使女人
气色红润；红枣亦有补血功效，是众所
周知的；鸡蛋含有丰富的蛋白质、脂
肪、维生素和铁、钙、钾等人体所需要
的矿物质。再加上制作方法简易方便，
这个方子对于女性气血不足可以起到不
错的疗效。需要注意的是，如果贫血严
重，胆固醇水平不高，当归煮蛋可以一
天食用一个，如果情况不严重，可两天
食用1个。

当归煮蛋补气血
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睡觉前有六件事是必须做的，这六件事看起来虽
然烦琐却能让你的全身心得到健康并彻底放松，同时
也能提高你的睡眠质量，让你充满精力地工作，这六
件究竟是什么事呢？

开窗通气 保持寝室内空气新鲜，风大或天冷
时，可开一会儿，睡前再关好，有助于睡得香甜。但
注意睡时不要用被蒙头。

散步 平心静气地散步 10-20 分钟，会使血液循
环到体表，入睡后皮肤能得到“活生生”的保养。躺
下后不看书报，不考虑问题，使大脑的活动减少，较
快进入睡眠。

梳头 古时医学家发现，人的头部穴位较多，通
过梳理，可起到按摩、刺激作用，能平肝、熄风、开
窍守神、止痛明目等。早晚用双手手指梳到头皮发红、
发热，可疏通头部血流，提高大脑思维和记忆能力，促进
髮根营养，减少脱髮，消除大脑疲劳，早入梦乡。

刷牙洗脸擦身 睡前刷牙比早晨更重要，不仅可
清除口腔积物，且有利于保护牙齿，对安稳入睡也有
帮助；电视看完后，洗洗脸、擦擦身，以保护皮肤清
洁，使睡眠舒适、轻松。

喝杯加蜜牛奶 古代民间流传这样一句话：“朝
朝盐汤，暮暮蜜。”就是说早喝淡盐开水，晚饮蜜糖
水。据医学专家研究，牛奶中含有促进睡眠的 l-色氨
酸，睡前 1小时喝杯加蜜的牛奶可助睡眠。蜂蜜则有
助于整夜保持血糖平衡，从而避免早醒，尤其对经常

失眠的老年人更佳。
洗(搓)脚 民谚曰：“睡前烫烫脚，胜服安眠

药”、“睡前洗脚，胜服补药”、“养树护根，养人护
脚”等等。医学家把脚称为“人体第二心脏”、“心之
泵”，十分推崇脚的保健作用。中医学认为，脚上的60
多个穴位与五脏六腑有着十分密切的联系。若能养成每
天睡觉前用温水(40-50℃)洗脚、按摩脚心和脚趾，可起
到促进气血运行、舒筋活络、阴阳恢复平衡状态的作用。
对老年人来说，更具有祛病健身的功效。

睡前 必须做好六件事 经常有人说，一结婚，人就胖了，主要是
因为人生大事办完，安心了。其实，心宽体胖
跟结婚没有关系，而是年纪到了。

人到中年，肩上的担子最重，上有老下
有小，家庭、事业等都要求中年人付出更多
的精力，而这一时期体内各器官、系统却逐
渐出现了衰退现象，最容易患上各种疾病，
这时应该注意为身体充电，补益精气，调补
纠偏。

专家指出，男人在 40 岁左右，女人在 35
岁左右，健康就已达到了巅峰，从此就要开始
走下坡路了，如果这个时候没有好好保养，走
下坡路的速度就快，保养得好，走下坡路的速
度就慢。

一般来说，男人过了40岁易气虚；女人过
了35岁易血虚。中医讲的气虚，常表现为办事
力不从心、神疲懒言、动则气短、面色少华
等，当出现上述情况时，男人可吃点野山参补
补。不过吃人参前，最好先咨询一下医生，尤
其是吃高丽参，大辛大热的，吃了不对路，会
出现喉咙干燥、流鼻血等症状，血压偏高的人
尤其不能乱吃。

血虚常表现为月经量少、面色萎黄，一
到冬天就怕冷、双脚冰凉、容易感冒等，这
时可以吃点膏方来调理一下。女人 50 岁以前
以阿胶为主，50 岁以后就要看身体的具体情
况了。

男女气血何时虚

英国研究人员日前称，他们尝试将金属
同位素检测技术用于血液检测，结果发现人
体内锌的变化可用于乳腺癌早期诊断。科学
家利用这一成果有望开发出更便捷的乳腺癌
血检方法。

英国牛津大学、帝国理工学院等机构的研
究人员在英国皇家化学学会刊物《金属组学》
上报告说，他们利用常用于研究气候变化和行
星形成的金属同位素检测技术，检测了 5名乳
腺癌患者和 5名健康人的血清，并对多名乳腺
癌患者的癌变组织样本展开了分析。

研究显示，利用这种技术检测血液中锌
含量的变化，可准确发现乳腺癌早期癌变。
在这种变化中，乳腺癌变组织里的含硫蛋白
质发挥了重要作用，使人体处理锌的能力受
到影响。

研究人员表示，用这种技术检测血液中的
微量金属元素，要比现有临床应用的技术精确
百倍以上，因此更容易发现微妙的变化。这一
发现不仅有助于开发非侵入式的乳腺癌早期诊
断方法，还为研究乳腺癌细胞提供了新工具。
下一步他们将研究其他癌变组织中金属微量元
素的变化。

晚餐如果要吃好，要对身体健康好的话，
那可以说是一种技术活。因为在一般家庭来
讲，晚餐都是非常丰富且多种多样的，而这种
结果就是大家都吃得很饱，这样反而会对身体
健康产生危害，长期下来更是不利。因此，专
家们才会提倡晚餐吃对与吃少。

吃素防癌
研究资料表明，晚餐经常吃荤食的人比吃

素者的血脂要高 2-3倍。碳水化合物可在人体
内生成更多的血清素，发挥镇静安神作用，对
失眠者尤为有益。

另外，据科学研究报告，晚餐时吃大量
的肉、蛋、奶等高蛋白食品，不仅会影响青
少年儿童健康成长，同时，如果人体摄入蛋
白质过多，人体吸收不了就会滞留于肠道中，
会变质，产生氨、硫化氢等毒质，刺激肠壁诱发
癌症。

吃少避免结石
有关研究表明，晚餐早吃可大大降低尿路

结石病的发病率。
人的排钙高峰期常在进餐后 4-5小时，若

晚餐过晚，当排钙高峰期到来时，人已上床入
睡，尿液便滞留在输尿管、膀胱、尿道等尿路
中，不能及时排出体外，致使尿中钙不断增
加，容易沉积下来形成小晶体，久而久之，逐渐
扩大形成结石。

吃少有助睡眠好
与早餐、中餐相比，晚餐宜少吃。晚间无

其他活动，或进食时间较晚，如果晚餐吃得过
多，可引起胆固醇升高，刺激肝脏制造更多的
低密度与极低密度脂蛋白，诱发动脉硬化。

另外，专家表示，长期晚餐过饱，反覆刺
激胰岛素大量分泌，往往造成胰岛素β细胞提
前衰竭，从而埋下糖尿病的祸根。

因此，就连大家每天都会碰到的晚餐吃
什么，对于人体健康来讲可以说是一种技术
活。所以，知道健康合理吃晚餐对人体的帮
助有如此重要的话，那接下来在生活中就要
多加注意了。

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，日本一家媒体提
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”，冬季保暖要从
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 冬季很
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 冬季做好脚踝
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
一吹易感冒。

冬天穿衣绕开7个错

很多癌症来
的时候都是无声
无息的，专家提
醒以下这 7 个症
状发生时无疼痛
感 ， 千 万 要 警
惕，因为这就是
癌症早期的症状。

无 疼 血 尿
尿血而无腹疼症
状是肾癌、膀胱
癌的早期症状。
如伴有腹疼的尿血则可能是泌
尿系统结石。因此，同样是血
尿，良恶性疾病的区别主要看
有无腹疼。

无疼乳房包块 乳房出现
的包块如果没有疼痛感，用手
触摸表面凹凸不平，与周围正
常组织无明显界限，质地较
硬，则提示可能是乳腺癌。

无疼阴道出血 中老年妇
女，如突然发生无疼性接触性
出血，可能是宫颈癌或子宫癌
的症状。

无疼鼻涕带血 没有头
疼、咽疼和鼻腔疼等症状，但
鼻涕中经常带血丝或血块，提
示有鼻咽癌发生的可能。

无疼皮肤变化 好发于颜
面和手背，皮肤呈圆形皮疹样

变，局部扁平或稍隆起，表面
附着棕黄色或黑色痂皮，但没
有疼痛感，这是皮肤癌的癌前
表现。

无疼淋巴结肿大 腹股
沟、颌下、腋下、颈部、枕骨
后部、耳周围等处淋巴结，如
其中的一处或多处淋巴结呈无
疼性肿大，并且质地较硬，应
警惕慢性淋巴细胞性白血病或
淋巴瘤。

无疼胃溃疡 有些老年人
患胃溃疡时，没有腹痛但却突
然出现黑便现象，经胃镜检
查，发现胃溃疡已发展为胃
癌。因此，老年人体检时，应
尽量做胃镜或上消化道钡剂造
影，如果属于无疼性胃溃疡，
早发现、早治疗可避免癌变。

7种“不疼”的癌变症状

天气越来越冷，不少人冻得瑟瑟发
抖，一出门就流鼻涕，容易引发感冒。
中医认为，寒主收引凝滞，可以导致外
周血管收缩，从而局部抵抗力降低而发
病。要想抵御严寒、预防感冒，不妨从
生活细节着手。

深呼吸 冷风扑面而来时，不少人
会下意识地把身体蜷缩起来。可寒邪往
往是你越“躲”它越“追”着你，可以
试着循序渐进地深呼吸，让身体慢慢适
应环境。方法是，手抬至腹前，用鼻子
做深呼吸，并将两手臂略向外扩张。需
要注意的是，空气质量差时不要深呼
吸；年老体弱、患呼吸系统疾病的人寒
冷天气最好少出门。

强鼻腔 中医认为，风寒之邪常通
过皮毛和鼻咽部侵犯肺卫。因此，

“强鼻”是重要的防寒功课。可以每天
按摩鼻子 1-2次：先用食指或拇指按揉
鼻翼两侧的迎香穴 20～30 次，后用摩
擦发热的手掌，轻轻按摩鼻尖、鼻
翼，正反方向各 10 次。还可坚持每天
清早或傍晚，用凉水冲洗面部和鼻
腔，既有助于清除藏匿的污垢和病
菌，也能增强鼻孔及整个上呼吸道对
外界寒冷空气的适应性。

搓后颈 若外出归来全身发冷、鼻
塞咳嗽，可能意味着风寒已经入侵了你
的身体。此时，不妨搓揉“大椎穴”。
该穴位于人体督脉线上，是阴阳经交会
之处，低头摸到颈后最突出的骨头下方
即是。可用手掌反复搓此处皮肤至发
热、发红为止；或用食指和中指用力揉
大椎穴15分钟左右；洗澡时也可有意识
地用热水冲冲后颈。

补热量 冬季阴气盛而阳气衰，这
个时间适当进补，可以保护人体的阳
气。因此，饮食上可适度增加热量，提
高机体的防寒抗病能力。牛肉、羊肉等
性温而不燥，有温中暖下、补气活血的
功效，适合天冷时食用；西红柿、红
薯、大白菜、土豆、萝卜、山楂、苹果
等果蔬，含有丰富的维生素以及抗氧化
成分，还有清内热、去瘟毒等作用。若
已经感冒，则应以清淡为主，多饮温
水，少吃滋补食物，以免“闭门留
寇”，导致感冒缠绵。

冬季强身四部曲


