
冷空气频繁来袭，尽管寒风凛冽，在街头依旧
会看到一些年轻女性穿着丝袜、裙子或者身着低领
毛衫、外套敞开着在风中很潇洒地奔走。滨州中医
医院妇科主任范美霞医生提醒女性朋友：衣着单薄
违背了冬季养生的原则，尤其是下半身着凉会直接
导致女性宫寒，除了手脚冰凉、痛经外，严重的还会
导致不孕不育，影响生殖健康。

滨州名中医讲堂之六

冬季驱宫寒，美丽“冻”人要不得
见习记者 杜鹃

女性体质本身就偏阴性，很
容易因寒冷而生病，若不注意保
暖，寒邪进入身体后消耗掉女性
体内本就不多的阳气，使得血液
循环不畅，脏腑得不到滋润，会对
女性健康产生很大的影响。而女
性最怕冷的器官就是子宫，十个
女人中就有六个宫寒，宫寒不仅
会让女性气色不佳、脸上长斑，而
且可引发50%以上的妇科病。造
成宫寒的原因除了先天不足之
外，像居住环境寒冷、嗜好寒
凉食物、过劳或易怒损伤身
体阳气等后天因素都是让
身体偏寒的常见问题。

预防或者改善宫寒，
要从根上保证气血畅通。
首先是饮食调理，多吃一
些 性 温 的 食 物 ，像 牛 、
羊、狗肉，以补阳滋阴、
温补血气、增强身体抵
抗力，而且这些食物还
能起到润泽脏腑、养颜
护肤的效果。冬季养
阴护阳，多喝莲子粥、
枸杞粥、牛奶粥以及
八宝粥等。每日午餐
或 晚 餐 后 喝 一 杯 姜
茶，能主动化解体内
寒气，长期坚持对调
理宫寒十分有益；性
寒食物也要少吃，如
绿豆、苦瓜等，多吃
洋葱、番茄、花生、
核桃等食物。

范主任特别
强 调 ，给 子 宫

保暖，要确保全身的各部位的
保暖，人体是一个“牵一发而动
全身”的整体，一个地方保养不
当都可能引起连锁反应。特别
是下腹下肢保暖，经期严禁涉
水冒雨，贪凉饮冷，注意脚部保
暖。冬天要穿裙子的话，最好要
穿厚羊毛袜打底，以防寒从脚
下生。“动则生阳”，平时要加强
锻炼，改善体质，每天保证半小
时的走路时间，能改善循环。平
日多用热水烫脚，刺激足底的
经络和穴位，使全身温暖。

中医所说的“子宫”与西医
所指的子宫不同，它的范围要
更大些，包括子宫、卵巢等多种
器官。宫寒病症一旦出现，治疗
起来会很棘手，范主任推荐了
几道食谱，用饮食疗法帮助女
性朋友们调养身体，拒绝宫寒。

(1)艾姜蛋酒汤：鸡蛋2个、
艾叶10克、生姜15克、米酒100
毫升。同煮至蛋熟后去壳再煮数
分钟，饮汁吃蛋，每日1料，用于
痛经。经前7天开始，服至经净。

(2)狗肉姜枣汤：狗肉 200
克，洗净切块，生姜 10克切片，
加水后炖至快熟时加大枣 1 0
枚，熟后分次服食。

(3)红花暖宫蛋：取鸡蛋 1
个，打一个口，放入藏红花 1 . 5
克，搅匀蒸熟即成。月经来潮的
第二天开始吃，1天吃1个，连吃
9天，然后等下一次月经来潮的
第二天再开始服，持续服 3— 4
个月经周期，可以疏散淤血、温
暖子宫。
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范美霞，大学本科学历，
副主任医师，妇科主任，从事
中医妇科疾病的临床、教学、
科研工作20多年，具有扎实的
理论基础和丰富的临床经验。
尤其擅长男女不孕不育症、输
卵管阻塞、习惯性流产、妇科
内分泌失调、多囊卵等综合
症、子宫内膜异位症、阴道炎
症、月经病、产后病的中医诊
治、注重医学研究，先后在国
家及省级专业核心期刊发表
学术论文20多篇；主持完成科
研成果3项，其中抑抗丸治疗
抗精子抗体阳性不孕不育症
的临床研究获市级科研进步
一等奖；畸形精子的不同形态
与伴随生精细胞出现的相关
研究获市级星火科技一等奖。
参编学术著作1篇。
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冬季小心“暖气病”找上门
见习记者 杜鹃

天寒地冻的日子
来了，很多小区也开
始供暖，但每年开始
供暖之后，医院儿科
的门诊便人满为患，
宝宝们的症状也大致
一样——— 口唇干燥、
咽喉肿痛、咳嗽等，也
就 是 所 谓 的“ 暖 气
病”。惠民中医院小儿
科主治医师曾国栋告
诉记者，“暖气病”的
发生，是因为供暖之
后，室内温度干燥、通
风不好引起的。

许多家长心疼孩子，为
了防止孩子晚上蹬被子冻
着 ，会 把 床 安 置 在 暖 气 边
上。这样的做法是非常不可
取的。民间有句俗语“若想
小儿安，三分饥和寒”，说得
正是这个道理。暖气房应多
开窗通风，尤其是在天气晴
好的中午，可将开窗时间延
长，让空气流通，赶走室内
的细菌和病菌。另外，还要
让孩子适当外出活动，适应
寒冷的天气。

开窗通风除了保持室
内 空 气 新 鲜 之 外 ，冷 暖 空
气的对流也能增加室内的
空气湿度。除此之外，也可
以人为加湿来改善室内湿
度 ，比 如 在 房 间 里 放 一 盆
水，悬挂湿衣服，在暖气片
上 放 湿 毛 巾 ，在 床 头 放 置
加 湿 器 等 等 。也 可 以 在 室
内 养 一 些 绿 萝 、吊 篮 之 类
的大叶绿色植物来增加室
内 湿 度 ，同 时 还 能 吸 附 空
气 中 的 有 毒 气 体 。需 要 注

意 的 是 ，室 内 植 物 不 宜 太
多 ，一 般 一 个 房 间 一 两 盆
即 可 ，并 且 要 常 给 植 物 浇
水。同时，也应适当在大叶
植物的叶子上喷洒水分。

更重要的是时刻留意
室内的温度。相对来说，室
内 温 度 保 持 在 1 8 ℃ -
2 4 ℃ ，湿 度 保 持 在 5 0 % -
6 0 % 为 最 佳 。当 空 气 湿 度
低 于 4 0 % 的 时 候 ，感 冒 病
菌和其他能引发感染的细
菌 繁 殖 速 度 也 会 加 快 ，也
容易随着空气中的灰尘扩
散引发疾病。

专 家 建 议 ，在 燥 热 的
环 境 下 ，应 该 多 吃 一 些 润
肺的食物，例如百合、梨、
蜂蜜。多喝菜汤、豆浆，润
肺生津，养阴清燥；少吃热
性 食 品 。多 吃 水 果 ，如 苹
果、梨、香蕉、橘子等。这些
水 果 水 分 充 足 ，含 有 多 种
维生素，营养丰富，而且有
润 肺 生 津 、养 阴 润 燥 的 功
效，可提高机体抗病能力。

尤其是尽量多
摄入富含维生
素 A 的 食 物 ，
如 胡 萝 卜 、卷
心 菜 等 。因 为
缺乏维生素 A
是患呼吸道疾
病 的 一 大 诱
因 ，增 加 食 用
含维生素A 的
食 品 ，可 使 儿
童相关疾病发
病 率 降 低
7 5 % 。维 生 素
A 还能增强抵
抗 力 ，减 少 感
冒 、冻 疮 等 的
发生几率。

口罩花样多 选购别大意
见习记者 杜鹃

北风来了，天气冷了，口罩
作为一道亮丽的风景走上了街
头。一身亮丽的行头，怎么能让
一个小小的口罩留下败笔？无处
不在的时尚让口罩开始“炫动全
城”，印花、格纹、卡通、立体娃
娃，各种花案、款式让人应接不
暇。口罩的作用一般是御寒和防
细菌，由于口罩质量参差不齐，
在选购时也要特别谨慎。

记者在市区许多时尚小店
和路边小摊看到，各种样式的
口罩琳琅满目，从几元到十几
元的都有，很多口罩只是在塑
料包装纸上写着品牌名，关于
成分、生产日期、生产厂家等都
没有标明。记者在一家小店里
选了一个6元的双层口罩，发现
只有里层是棉，外层是条绒的
面料，戴上后虽然御寒保暖效
果很好，但是透气效果比较差，
时间久了会感觉喘不过气来。

邹平中医院呼吸科主治医
师范丽霞告诉记者，市面上出
售的口罩，有的用纤维做成，有
的用涤纶制作，大多只能起到
保暖作用，却难以达到保护呼
吸系统的功效。一些花样口罩
内含化纤，透气性较差，有些人
长期使用非但不会防病，反而
会出现皮肤过敏、口鼻难受的
症状，有过敏史、哮喘史的患者
还可能因此加重病情。至于没
有外包装、未注明生产厂家的
口罩，其中甲醛、PH值、禁用致
癌染料等标准都难以达标，卫
生状况无法保证。范丽霞医师
提醒市民，在选择御寒口罩时，

一定要选择正规厂家，材质则
尽量以纯棉为主。

范医师指出，戴口罩存在一
定的卫生隐患。有些人连续多天
戴着同一个口罩，有时为了图方
便甚至将口罩翻过来佩戴，这样
更不利于人体健康。因为，口罩
在戴上一段时间之后，内外两面
都会变得不卫生，其中外面会携
带很多外界空气中的灰尘、细菌
等污染物；口罩内面则会沾上自
己呼出来的气体和唾液等，也会
有一些细菌、病毒等。如果长时
间佩戴同一口罩或者翻过来佩
戴，都会导致将口罩上的脏物吸
入体内，以致引发疾病。平时应
该多准备几个，最好能一天一
换；清洗口罩时，应先将口罩放
入开水中烫几分钟，清洗干净后
再拿到阳光下晾干，这样才能起
到杀菌消毒作用。

在大雾、大风天气或者去
车站、医院等人群密集的公共
场所时，尽量佩戴口罩。但是如
果是正常的寒冷天气，就没有
必要佩戴口罩。因为人体的鼻
黏膜里有丰富的血管和海绵状
血管网，血液循环十分旺盛，当
冷空气经鼻腔吸入肺部时，一
般已接近体温。所以无需戴口
罩挡寒，而且人体的耐寒能力
应通过锻炼来增强，若依赖戴
口罩防寒反而会使身体免疫力
下降，更容易患上感冒。若是为
了御寒，可以从市场上选择一
些优良的棉质口罩，但是如果
是想防御病毒，最好还是去药
店，购买医用口罩。
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