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人体有8个部位最怕冷，对它们进行保暖防护尤
为重要，只要方法得当，就能度过一个温暖的冬天。

头部
头为一身之主宰，诸阳所会，百脉相通，一旦受

到寒邪侵袭，易引发感冒、鼻炎、头痛、牙痛、三叉
神经痛等。头部还是最不善于留住热量的部位。研究
发现，静止状态不戴帽子的人，在气温15℃时，头部
散失的热量占人体总热量的 30%，气温 4℃时，占
60%。所以，天越冷越要给头部保暖，冬季外出一定
要戴帽子，最好是能盖住前额的。头部出汗后不要立
刻摘下帽子，应先到室内慢慢消汗，避免冷风直吹。
此外，每天清晨梳头百余次，使头皮微热，有利于头
部经络气血通畅，促进诸阳上升，气血不衰。

脖子
颈部是人体的“要塞”，上承头颅，下接躯干，

还是咽喉要道，更是心脑血管的必经之路，这使它在
“身体”中格外娇贵，一旦受寒，颈椎病、咽炎、脑
血管病就会接踵而来。冬天最好穿立领装，尤其是老
人，外出一定要戴围巾，对预防高血压、心血管病有
好处。

鼻子
鼻子也经常裸露在外，如果鼻黏膜接触冷空气，

黏液分泌会减少，毛细血管会变脆，鼻子的“屏风”
作用就会变差，从而导致病菌进入肺内，增加呼吸道
感染的几率。外出时戴个纯棉口罩，最好不要用围巾
遮挡，以防上面的细菌或织物纤维进入鼻腔。天冷

时，可每天按摩鼻翼，两手拇指外侧相互搓热后，沿
鼻梁、鼻翼上下按摩 30 下。早起前、晚睡前各做 1
次，可增强鼻部血液循环，提高耐寒能力。

耳朵
耳朵体积小，接触空气的面积大，热量很容易散

发。此外耳朵皮肤薄，耳廓缺少皮下脂肪的保护，极
易长冻疮。因此外出一定要给它们“穿上”保暖外
衣，可以戴上耳包，或用宽大的帽子、围巾遮住耳
朵。从室外进入温暖的室内，可以迅速用手搓一下耳
朵，让其快速回暖。坚持每天早、中、晚按摩揉搓耳
廓，每次约5-10分钟。

背部
背为阳中之阳，如忽视背部保暖，易受风寒之邪

入侵，耗伤人体阳气，导致免疫功能下降。冬天最好
加穿一件棉背心或毛背心，天气好的时候，别忘了给
后背晒个“日光浴”，热流会让全身舒服。

腰部
腰部第二怕冷，它是肾之腑，肾喜温恶寒，一旦

它觉得冷就会立刻“闹情绪”，男性会腰膝酸软，阳
痿早泄，女性则容易月经紊乱、痛经等。因此，无论
男女天冷时一定要穿中长外衣，不要让腰部裸露。平
时可用双手搓腰：两手对搓发热后，紧按腰眼处（位
于第三腰椎棘突下 3.5寸凹陷处），每天早晚各一次，
每次做50-100遍，能温煦肾阳、畅达气血。

膝部
膝部受凉可导致关节局部肌肉和血管收缩，引起

关节疼痛。保护膝关节的关键是保暖防寒，戴上护
膝，或选择膝部加厚的毛裤，注意运动不要过量。除
了冬季，雨雪天、夏天在空调房中也不能让膝关节受
凉、受潮。

双脚
脚是全身最怕冷的部位，“脚冷则全身冷”。肾

和脾胃的经脉都起源于脚，但由于双脚距离心脏最
远，血液流经的“路程”最长，血液供应往往不足。
自身热能不够，就要求助“外援”，最好的办法是每
天用热水泡脚，促进周身血液循环，使全身都暖和起
来。每次泡脚 20分钟，水温 42℃左右最佳，同时可
按摩脚掌的涌泉穴，起到调理脏腑、舒通经络的作
用。鞋袜最好保暖透气、吸湿性好。

此外，冬季御寒的外衣还应有防风性，可选呢
绒、皮革质地的服装；内衣要柔软、吸湿、透气，以
利于保温、干燥；对易于长冻疮的部位，如手、耳朵
和鼻子，平时应该经常活动或按摩。

人体最怕冷部位保暖秘笈

正常情况下，体内的尿酸大约有 1200 毫
克，每天新生成约 600 毫克，同时排泄掉 600
毫克，处于平衡的状态。但如果体内产生过多
来不及排泄或尿酸排泄机制退化，尿酸就会滞
留，沉积在身体里。

一般来说，血液中尿酸含量达到 420微摩
尔/升（女性超过 360 微摩尔/升）就是上限
了，超过这个值，尿酸就会在身体的许多器官
组织中沉积。在关节沉积，会引起痛风病发
作；在肾脏沉积，会引起痛风性肾病，严重的
还会出现肾功能不全；在尿路沉积会引起尿路
结石。此外，高尿酸血症和高血压、心肌梗
死、脑血管疾病也存在相关性。最新研究证
实，高尿酸血症也容易引起心脏病、脑卒中、
慢性肾病等，高尿酸血症患者比正常人患心脏
病和脑卒中的比例要至少高出3倍。

其中最为人们熟知的是痛风性关节炎，它
是由于尿酸盐沉积在关节囊、滑囊、软骨等组
织中而引起的病理性炎性反应，它多有遗传因
素和家族因素，好发于40岁以上的男性，50%
以上发生在第一跖趾关节（大脚趾），反复发
作后也可发生于其他关节，尤其是足部、踝部
和膝关节。主要表现为休息状态下突然发生的
关节剧痛，多为单侧关节及周围组织有明显发
热、红肿和疼痛。

有调查显示，约一半的痛风患者，在急性
痛风发作前有诱因存在，其中以啤酒为最重要
原因，其次为海产品、内脏食物。酒精中的乙
醇会使体内乳酸增加，而乳酸会抑制肾小管对
尿酸的排泄，乙醇还能促进嘌呤分解从而直接
使血尿酸升高。同时，酒类本身就可提供嘌
呤，特别是啤酒内含大量嘌呤成分。

此外，气候和季节也和尿酸沉积有关。天
气炎热时，人体大量出汗，水分补充不足或不
及时，血液就会浓缩，尿酸容易沉积并析出。
痛风易在夜间发作，其中一大原因就是由于睡
眠时体内水分减少，尿酸浓度增高所致。因
此，天气炎热时一定要多喝水。痛风病人每天
至少应该喝2升以上的水，约9~10杯。出汗后
应立即补充水分，睡前可适当饮水。最好选择
白开水，远离咖啡、浓茶等刺激性饮品。有些
痛风患者在冬季也容易出现急性发作，主要原
因是天气寒冷，血管容易收缩，如果平时不注
意保暖，人的体表温度就会很低，尤其在四肢
末端关节，尿酸盐结晶很容易在这些部位沉
积，如果再加上吃火锅、喝酒，大量摄入高嘌
呤的食物，就很容易引起痛风性关节炎发作，
出现红肿热痛等炎症反应。

最后，剧烈运动、过度劳累也有可能使人
体大量出汗，体表及内脏血管收缩，包括肾血
管收缩，从而引起尿酸排泄减少。尿酸高的
人，这些因素尽量避免。

尿酸沉在哪
哪就会生病

你知道吗？有些食物不但
能提供丰富的营养，还能帮助
缓解身体不适。美国《预防》
杂志刊文推荐“餐桌上的 8 种
良药”，可供大家参考。

香蕉：缓解压力和焦虑
美国新奥尔良运动饮食专

家莫莉·金博尔指出，一个中等
大小的香蕉可提供每天所需维
生素 B6的 30%，这种维生素有
助于大脑产生令人愉悦的血清
素，帮助缓解不安的情绪。

酸奶：防胀气
一杯半含有益生菌的酸奶

可以帮食物更有效地进入到肠
道中，不但能加速胃肠蠕动，
还有助于消化豆类等容易胀气
的食物。

金枪鱼罐头：改善情绪不
佳

90克金枪鱼罐头中约含有
800毫克的欧米伽3脂肪酸，这
种物质可以改善人们因心情抑
郁而表现出来的情绪低落和焦
虑。

姜茶：治恶心
大量研究表明，姜茶能够

缓解晕车或者怀孕造成的恶

心，尽管专家还无法明确具体
哪种物质在起作用，但可以肯
定的是，喝姜茶很安全，对健
康没有任何副作用。

白菜：预防胃溃疡
美国约翰霍普金斯大学的

研究发现，白菜中含有一种强
大的化合物——萝卜硫素，能
够消灭导致胃溃疡的细菌，甚
至能抑制胃部肿瘤的生长。

土豆：治头痛
一个中等大小的土豆含有

37克碳水化合物，能够缓解因
5—羟色胺升高引起的紧张性头
痛。

火鸡：对付失眠
研究发现，失眠的人体内

缺乏色氨酸，一种帮助体内产
生血清素和褪黑色素的氨基
酸。90克火鸡肉就能提供人体
一天所需的色氨酸，改善失眠
症状。

大蒜：对抗真菌感染
大蒜中的活性物质能抑制

白色念珠菌的生长，这种菌类
是导致真菌性阴道炎，引起疼
痛、瘙痒的真凶。大蒜生吃，
抗菌效果更好。

餐桌上有八种“良药”

典型的心
肌梗塞常表现
为：心前区剧
烈疼痛，大汗
淋漓，持续时
间 较 长 。 然
而，有一部分
心肌梗塞病人
却 无 胸 痛 发
作，被称为无
痛 性 心 肌 梗
塞。糖尿病并
发心肌梗塞患
者，约有42%
是无痛性心梗。因为无疼痛，
所以一旦发病，更为凶险——

无痛性心梗更危险
对冠心病患者来说，一旦

发生心绞痛，就会产生压榨性
疼痛，更不用说心梗了。但糖
尿病患者由于神经损伤，会造
成痛觉丧失。患者在心梗时根
本感觉不到疼痛，可能只是轻
微的不舒服，这就是“无痛性
心梗”。统计显示，糖尿病并发
心肌梗死患者，约有 42%是无
痛性心梗，它已经成了糖尿病
患者死亡的重要原因。

有大量统计资料表明，急
性心肌梗死和猝死，有相当大
的一部分是发生在无痛性冠心
病患者身上。大约有 15%至
30%的“心梗”患者，发病的
整个过程都无疼痛或其他症
状，而是在事后无意中发现曾
患过心肌梗死。

这种无痛性心梗又称为非
典型心肌梗死，在整个心肌梗
死过程中无胸痛的表现，而表
现为非典型症状甚至无症状，
多见于糖尿病合并冠心病的老
年患者。

糖尿病引起的冠状动脉病
变往往涉及多级血管，因而病

变范围广，心肌缺血、损伤和
坏死较一般病人严重得多，出
现心肌梗死并发心源性休克、
急性心衰竭，猝死的发生率也
大大高于一般心肌梗死的患
者。而由于无明显的胸痛等症
状或体征，患者就诊晚、并发
症多、预后差、死亡率高。因
此，无痛性心肌梗死又被称为

“隐形杀手”。
为什么“无痛”
为什么糖尿病合并冠心病

的老年患者容易发生无痛性心
梗? 这是由于糖尿病患者常有
周围神经病变，自主神经功能
受损，变得“麻木”，痛觉传导
缓慢，因而不容易感到痛觉甚
至完全没有痛觉。而老年人本
身神经系统敏感性差，痛觉阈
值升高，常常合并多种慢性
病，原有疾病症状可能掩盖疼
痛而导致无痛。

因此，对于糖尿病合并冠
心病的老年人来说，自己也要
特别警惕，当出现上腹不适、
嗓子发紧、血糖失控、呼吸困
难、呕吐、血压下降等一些似
乎与心脏不相关的症状时，要
首先考虑心脏问题，及时就
医，以免错失治疗时机。

柚子堪称冬季的最佳水果，它具有
健胃消食、化痰止咳等功效，经常食
用，对高血压、糖尿病等疾病有辅助治
疗作用。

红肉蜜柚所含的天然色素对人体的
保健作用更强，其中的黄酮类化合物对
预防心血管疾病有益处，而β胡萝卜素
和番茄红素是世界上公认的强抗氧化
剂，能起到提高免疫力、延缓衰老的作
用。另外，红肉蜜柚还有助于保护视
力。

红瓤柚子防衰老

身体负荷过大时，即使没有出现明
显的体力不支和心理崩溃等现象，我们
的身体和大脑也会发出多种信号，暗示

“真的受够了！”近日，美国专家载文，
为你总结了“身体超越极限的 6 个暗
号”。

午睡一会儿也做梦 午睡可以给身
体“充电”。然而，美国弗吉尼亚州马
萨杰弗逊医院睡眠医学研究中心主任克
里斯托弗·温特博士表示，午睡最长时
间为30分钟左右，通常只处于浅睡眠状
态。但是，如果你午睡一会儿也做梦，
说明大脑想要进入深度睡眠阶段。

记性变差 美国哥伦比亚大学焦虑
与相关疾病诊所主任安妮·玛丽·阿尔巴
诺博士表示，有些身体健康的人记性不
好。其实，这些人是“大脑超载”，激
素变化扰乱了记忆功能，使人无法记住
更多的内容，容易忘记近期的事情。

运动后更难受 美国维克森林大学
医学院妇产科教授萨拉·伯加博士表
示，一般情况下，慢跑45分钟会让人感
觉很轻松，但是如果你刚开始运动就感
觉疲惫，就说明身体已经超负荷了。伯
加博士研究发现，压力大的女性进行中
等强度的运动，身体能量会供应不足，
感觉疲惫乏力。

喝咖啡也会困 美国临床心理学家
迈克尔·布里斯博士表示，喝咖啡后人
的大脑活动会发生改变。如果咖啡因没
起作用，就意味着身心已经极度疲劳，
抵消了咖啡因的兴奋作用。

吃温和食物也泛酸 美国《身心医
学研究杂志》刊登的一项研究证实，压
力不会导致泛酸，但会加重泛酸病情。
即使没有吃辛辣刺激的食物，泛酸症状
仍然存在或更加严重，就说明压力过
大。

头皮变敏感 美国宾夕法尼亚临床
心理学专家理查德·弗雷德博士表示，
压力通常会导致皮肤中神经肽和其他自
然化学物质增加，引起炎症。这种炎症
会以痤疮或酒糟鼻等形式爆发，有的还
会导致血管收缩，使面部和头部的皮肤
过紧、刺痛或敏感。

身体到极限标志

冬天气候干燥容易造成脱髮。但头髮过多
的脱落将给人带来生理、心理的影响，因此正
确护理头髮、保障营养均衡很重要。中医认为
毛髮与血、肾的关系密切，肾精充沛、气血旺
盛，则毛髮生长浓密润泽。所以不论白髮或脱
髮，都与血虚、肾虚有关。治疗应以补血补肾
为主。下面推荐一款补肾养髮的黑豆排骨汤，
冬季食用暖身滋补。

原料：黑豆50克，排骨200克。
做法：黑豆提前用清水泡一夜；将排骨洗

净切块，凉水将排骨下锅，大火煮开，开锅
后，用大火煮10分钟左右，撇净浮沫；加入黑
豆，再煲2小时左右，最后加盐调味。

中医认为，黑豆性平味甘，有活血清热、
补虚乌髮的功能。排骨也有很高的营养价值，
可滋阴壮阳、益精补血。因此，常喝这道黑豆
排骨汤，可以补肾养血，对头髮有一定的滋养
效果。

黑豆排骨汤
暖身又滋补


