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冬季气温越来越低，人的抵抗力也在渐渐下降，
为了保障健康，冬季保健养生措施显得十分必要。

坚持冷水洗脸 冷水洗脸醒脑精神好，锻炼耐寒
能力，不但能预防感冒同时还能起到脸部美容的功
效，还可以治疗慢性鼻炎，若能结合按摩耳廓、印
堂、太阳、颊车等穴则效果更佳。

清晨喝温开水 洗脸刷牙后喝一杯温开水，一方
面可暖身清洗胃肠；另一方面可稀释血液，预防脑血栓、
心肌缺血，同时能维持细胞渗透力，促进细胞代谢。

适当进行户外活动 冬天户外活动很重要，可预
防冻疮，在户外做操或呼吸 15—20次有利肺功能的增
强，起到防治支气管炎、哮喘的作用，肺开窍于皮
肤，通过户外活动，可增加人体供氧量，提高抗病能
力。

洗澡搓胸擦背 医学家研究搓胸擦背能提高人体
免疫机能，有利强身壮体预防疾病。

傍晚做腰部操 日本专家研究证明，双手按腰做
腰部活动可刺激腰部诸穴，有助于强化内脏器官功
能、维持新陈代谢正常进行，肥胖者做腰部操还可减
肥。

热水浴足护脚 脚底有许多经络循行的穴位，如
涌泉穴，通过热水透穴可以提高体温 0.2℃，能改善
周身毛细血管的功能，有保温和助眠的功效；脚素
有第二心脏之称，护脚能强心，毛细血管扩张充血
促使心脏活动加强，又可防止脚部冻疮的发生，减

少皮肤瘙痒症。
饮食药膳进补 冬天是滋补身体的季节，根据自

身条件适当选用药膳进补十分有益，可增加热量抗
寒，又能加强营养吸收，促进健康。

午间按摩头皮 日间脑部血流量比夜间少 1/5，故
中午小睡 30—40分钟为宜，然后用手指按摩百会、风
池、印堂等穴，或用梳子梳头按摩头皮，能改善头部
血液循环，消除疲劳和头昏现象，加上用冷水洗脸则
精神充沛。

午后饮用茶水 茶是人的最佳饮料之一，能防癌
抗癌，茶含有多种维生素和人体需要的微量元素，能
对人体起保健作用。但胃病或贫血服药者不宜喝茶，
尤其是浓茶，可改用矿泉水或白开水。午后补充水很
重要。

喝水保养皮肤 冬季多喝水是保持皮肤润滑柔软
的首要前提，喝水量以每天2升左右为宜。

吃冻苹果去心火 冬天气候冷，人在室内时间
长，总觉胸闷和有心火。可将苹果洗净放入冰箱冷
冻，每日吃几次，又凉又甜又去心火。

绿茶煮蛋止咳化痰 香喷喷的茶叶蛋是许多人早
餐的首选。传统茶叶蛋都是用红茶煮的，如果拿绿茶
代替红茶煮鸡蛋，食疗功效会更好。绿茶煮鸡蛋不但
营养，还可以起到化痰止咳的作用，对缓解咳嗽、支
气管炎、哮喘等症状都有帮助。

适量补充无机盐 医学研究表明，人怕冷与饮食

中无机盐缺少很有关系。建议冬季应多摄取含根茎的
蔬菜，如胡萝卜、百合、山芋、藕及青菜、大白菜
等，因为蔬菜的根茎里所含无机盐较多。

适当补充钙质 钙在人体内含量的多少可直接影
响人体的心肌、血管及肌肉的伸缩性和兴奋性，补充
钙可提高机体御寒性。含钙较多的食物有：虾皮、牡
蛎、花生、蛤蜊、牛奶等。

防止冬季静电 一是室内要保持一定的湿度。二
是尽量避免穿化纤的衣服。洗衣服时可以使用防静电
的洗涤剂。三是使用保湿性能好的护肤品，以保证皮
肤的水分；勤洗澡、勤换衣服也能有效地消除人体表
面积聚的电荷和带电尘埃。
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细菌感染和感冒发烧都可能导致嗓
子痛。嗓子痛时，胃口不佳吃饭不香。
然而，吃对食物可为身体增添能量，加
速病情康复。《印度时报》最新载文，
刊出了对嗓子痛有缓解作用的 8 种食
物。

香蕉 香蕉是一种非酸性柔软水果，
容易吞咽，不刺激嗓子。香蕉还是一种
低升糖指数食物，富含维生素 B6、维生
素C、和钾。

鸡汤 热气腾腾的鸡汤堪比抗生素。
鸡汤具有抗炎功效，可缓解喉咙充血。鸡
汤中可加入营养丰富的胡萝卜、洋葱、芹
菜、山芋和大蒜。这些食物所含营养都有
治病作用。

柠檬汁和蜂蜜 柠檬汁和蜂蜜都有消
炎抗菌作用，强强联合可更有效地缓解嗓
子疼痛不适。随着炎症的缓解，嗓子疼痛
减轻。

炒鸡蛋或鸡蛋白 炒鸡蛋或鸡蛋白可
提供易于消化的蛋白质，对嗓子炎症和疼
痛具有缓解作用。食用时，最好不要加调
料，否则会导致嗓子疼痛加重。

生姜茶或蜂蜜茶 温热生姜茶或蜂蜜
茶具有消炎止痒的作用，有助于缓解胸闷
或紧张感。蜂蜜可在嗓子感染部位形成屏
障，防止刺激，引发咳嗽。

燕麦片 燕麦片富含可溶性纤维，有
助于降低坏胆固醇，富含蛋白质，增强饱
腹感。燕麦片中加入香蕉或蜂蜜有助于缓
解嗓子疼痛。

全麦面条 吃软面条有利于治疗嗓子
痛。全麦面条还富含纤维素、铁、锌、维
生素B1、B2、B3和维生素E等多种营养成
分。

水煮胡萝卜 胡 萝 卜 中 含 有 维 生
素 A、纤维素和钾等营养成分。嗓子痛
时，最好吃点水煮或清蒸胡萝卜。生吃胡
萝卜会加重嗓子痛。

八食物 缓解嗓痛

恋爱从两情相悦开始。在恋爱 3个月
左右，双方可能都会产生想进一步发展的
需求，这是由爱引起的性欲望。

但对婚姻而言，要寻得一个分享一
生的人，了解是需要时间的。假如在情
感上升时缺乏理性把关，过早发生性行
为，这虽然能在短时间内给彼此带来美
好感受，却会蒙蔽双眼，干扰真实的爱
恋。

因为一旦有了性接触，恋人会沉浸其
中，如胶似漆，感觉无比甜蜜。性给人多
方面的美好感受：肉体的强烈刺激，会引
起精神高度兴奋，激发情志，给爱的神经
充电，使爱的色彩更加丰富斑斓。同时在
心理上，体验被认同、接纳，深信对方是
爱自己的。这建立起了个人在恋爱中的自
信，满足了爱与被爱的需求。

但性刺激有一定时限。时间长了，次
数多了，它引起的刺激反应就会减弱。激
情过后，一切归于平静。许多伴侣重新慎
重思考，发现情感并不是最初所想的那样
美好。

有些人可能出于负责，会勉强进入婚
姻，但最后仍以离婚结束。另一些人虽然
理性分手，但对自己的失误，或对爱人的
歉疚，导致其内心长期不平静。还有一些
人始终纠结，为自己的经历遗憾终生，甚
至从此堕落。终其原因，都怪恋爱时过早
发生了性行为。

性是人的本能需求，但别小看或夸大
它。在恰当的时间来满足自己的需求，它
会锦上添花。在不恰当的时候使用它，就
会遗祸一生。没有爱，这种亲密的性行为
就不会有如此大的感染力。

为了爱 性爱勿早

很多女生都想过上小资的生活，小
资生活在她们看来就是轻松、享受、悠
闲、娱乐，如此看来，好像过上了小资
生活的人应该是快乐无忧才对，可现实
并非那么美好，小资女当心患上 5种致
命心理病。

安逸而死 除了打麻将和睡觉找不
到别的生活乐趣，存折基本不动，脑袋
基本不用。因为长期“两耳不闻窗外
事，一心只看小资书”，导致目光短
浅，如养在深闺的女人，一是落后于时
代，为时代所淘汰，二是落后就要挨
打，被强人逼死。

抑郁症 小资大多还是有才的，钢
琴弹得、小提琴拉得、弄弄古典诗词也
在行，所以总在“天生我才无处用”的
顾影自怜中。她们的口头禅是：人家伤
感死了。有一天上帝终会让她们得偿
的，在伤感中死去。

网络中毒 网上恋爱、网上情人、
网上约会，她们自要烂熟。闲时到聊天
室装装纯情发发浪，到BBS里捣捣乱，

十分疯狂全占，一点儿正经没有。
心力衰竭 对于社会生活表现出极

大的无兴趣，对于纵情享乐，表现出巨
大的兴趣。见到好玩的好像总有用不完
的体力需要发泄，上酒店、登山、郊
游，任何游玩的机会，她们一律报到。
要飙车，要蹦极，要开 PARTY，要没
完没了发短信……唉！终不免心肌劳损
而逝。

孤独症 她们最欣赏的话是“在路
上”，所以一生都在寻找。她们不喜欢
望星，热衷追星，见到优秀的异性是要
追的，追到手之后再怎么办，就不是新
新人类的事了。他（她）们的爱情原则
是：只爱一点点，只爱陌生人，只爱不
言婚。小资男人认为好女人永远是别人
的老婆，小资女人认为这世上好男人已
经死光了，剩下的不是懦夫就是色狼。
所以最终的结局是两种：或像王小波在
大叫一声后满腔悲愤地死去，或像张爱
玲悄无声息地死在美国的公寓里。只有
一点相同：都太孤独。

近期，日本老年医
学会公布了年龄超过75
岁的老人更易出现副作
用的几类药。根据临床
经验，60岁以上老人服
用下面几类药时也要注
意种类和剂量的把控。

解热镇痛药 老人
由于机体代谢减慢，服
用对乙酰氨基酚、阿司
匹林等解热镇痛药时更
易引起蓄积中毒，导致
消化道出血等。患者应
在医生指导下减量服
用，并定时检查肝肾功能。尤其应避免
重复用药。患有某些心脏疾病的老人应
慎用布洛芬。

降压药 老人服降压药时，一般从
小剂量开始，并可遵医嘱选用长效降压
药如氨氯地平等。但需注意，服用α受
体阻滞剂如特拉唑嗪等，易引起老人低
血压而出现跌倒，用药时应注意防护，
尽量别单独远行。哮喘患者使用β受体
阻滞剂如美托洛尔等可能会导致疾病恶
化；老年糖友最好避免使用利尿剂，它
可抑制胰岛素分泌而升高血糖。

强心药 老年人肾排泄较慢，服用
强心药更易出现心律失常、视觉模糊等
不良反应。因此，老人使用强心药需遵
医嘱选用合适种类。如洋地黄为慢效强
心药，发挥作用时间较慢，持续时间较
长，一般用于需长期服药的慢性心力衰
竭病人。地高辛为中速强心药，起效时
间比洋地黄快，但排泄时间也比较快，
蓄积性较小，适用急性心衰已得到控
制，但还需一定疗程巩固的患者。服药
期间，患者应遵医嘱进行血药浓度检
测，以便及时调整药量，最大程度避免
不良反应。

降糖药 老年糖友用磺脲类降糖药
如格列本脲等，更易出现低血糖，因此
可遵医嘱用二甲双胍等不易引起低血糖
的药。老人多体型肥胖，二甲双胍能减
轻体重，增强胰岛素敏感性。但需注
意，若服用期间出现呕吐、口中异味等
不良反应，要及时就医。此外，阿卡波
糖可明显降低餐后血糖，且不引起低血
糖，适合于轻型老年糖友，但用药后可
出现腹胀等副作用，症状明显需就医。

泻药 老人胃肠功能减退，常会服

用泻药来治疗便秘。但使用刺激性泻药
如比沙可啶可引起呕吐、腹痛等症状，
并且长期使用，会使肠黏膜应激性减
退，导致即使有粪便在肠中停留，肠道
也“无动于衷”的状况。同时，由于胃
肠道对水分吸收能力下降，服用渗透性
泻药如乳果糖，可导致水分大量丢失，
严重时可出现脱水、高钠血症等。所
以，一般情况不推荐老人长期服用泻
药，出现便秘应从调整饮食开始，如多
吃芹菜等富含纤维素的食物、规律作息
等。

安眠药 老人神经系统较脆弱，服
安眠药更易出现不良反应，如长期服苯
二氮卓类药可引起跌倒、记忆力减退
等。若失眠不是特别严重，一般不推荐
用药。可通过加强锻炼，保持心情愉悦
等来调整。此外，长期使用后突然停药
可引起头晕、肌肉震颤等戒断症状。老
人遵医嘱停药时，一定要逐渐减少药
量。

抗抑郁药 丙咪嗪等三环类抗抑
郁药在老人中更易出现低血压、记忆
力下降等不良反应，且易与其他药物
发生相互作用。因此，老年患者尽量
选用新型药如度洛西汀、舍曲林等。
同时，应对症选药，如抑郁伴慢性疼
痛者宜选度洛西汀；抑郁症伴有冠心
病的患者可选用舍曲林；睡眠差体重
低者可选有镇静催眠和增加体重作用
的米氮平等。

还需要注意的是，虽然上述药物在
60岁以上的老人中易出现不良反应，但
也不用过分担心，只要严格按照医生的
要求服用，就可以在最大的程度上降低
风险。

中医学认为，人体有“四
梢”。筋之梢为手脚指（趾），肉
之梢为舌头，骨之梢为牙齿，血
之梢为头髮。这“四梢”是人体
健康的晴雨表，它们能基本反映
人的健康状况。随着年龄的增
长，老人常出现手脚乏力，食
欲减退，牙齿松动甚至脱落，
头髮干枯发白等现象，就是四
梢衰退的征象。由于四梢与脏
腑联系密切，强健四梢能改善
内脏的功能、延年益寿，提高
生活质量。

手指梳头养血梢 用手指梳
头有利于血脉通畅，增强脑细胞
营养供应，延缓大脑衰老。每天
在早上起床和晚上睡觉时，双手
掌心与脸相对，五指张开成虎爪
状，由前额髮际开始，用指腹慢
慢向后梳理至后脑勺，重复此动
作 3~5次即可。梳理时，可以用
指腹稍用力按压头皮，但不可用
力过大，头部有微微压迫感即
可。老年人头髮多稀疏、少光
泽，可常进食一些补血食物，例
如大枣、桂圆、黑芝麻、何首乌
等，使机体气血充足、头髮光
泽。

写字走路舒筋梢 中国中医
科学院西苑医院老年病中心刘
征堂教授说，手足是全身经脉交
会处，老人要多保养手足。常玩
健身球，多写字，搓手、甩手，
可以增加双手的灵敏度及手脑
联系，延缓衰老。平时多走
动，走路时要穿底软的平底
鞋。闲暇之余还可以搓搓脚、
按按脚底穴位，睡前用温水浴
足等。

出声读报练肉梢 随着舌上
味蕾的退化，老人常出现口味
重、食欲减退等情况，因此老人
饮食不妨丰富色、香、味，以提
高食欲。同时还要减少刮舌苔的
次数，以防破坏味蕾。平时还可
以多出声读读报纸，提高大脑灵
活性。

早晚叩齿健骨稍 由于老人
肾气逐渐衰退，肾所主骨也逐渐
衰退，骨之余——齿随之损坏、
脱落。老年人健齿应该经常做叩
齿运动，即每天早上起床和睡觉
前刷完牙后，轻柔地将上下牙齿
互相叩击，然后用食指按压上下
牙龈肌肉，每次5~10分钟。坚持
每天叩齿还可以促进面部血液循
环，增加大脑的血液供应，使皱
纹减少，起到延缓衰老的作用。
平时还应多吃含钙食物，如牛
奶、鱼虾、牛肉等，以及补肾食
物，如山药、枸杞等。

小资女当心五种心理病

有些药对老人伤害更大


