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误区一：

衣服穿得越多越好

衣服本身不会产生热量，
只起到隔离的作用，它缓冲了
外面冷空气和体表热空气之
间的对流，使人体的热量得以
保存。从生理学角度看，穿衣
过多会抑制身体体温调节机
能的适应性，减弱人体的御寒
能力。所以，冬天穿衣只要达
到适宜的厚度即可。

误区二：

关紧门窗感冒少

有些人一到冬天就整日
门窗紧闭，以为这样屋内温度
高，人不容易感冒。其实不然。
专家介绍，人体在新陈代谢过
程中会产生500余种化学物质，
而仅从呼吸道排出的就有149

种之多。空气中有大量的细
菌、病毒、二氧化碳和灰尘，在
这样的空气中，人容易感冒、
咳嗽，所以应该经常开窗，保
持空气新鲜。

误区三：

戴口罩防感冒

实际上，鼻子吸进的冷空气
在进入肺部时已经接近体温。人
体的这种生理功能与生俱来，并
能通过锻炼得到增强，使人的耐
寒力明显提高。戴口罩人为地阻
止了这种生理功能本应得到的
锻炼，使人的抵抗力变差，稍微
受寒反而容易感冒。

误区四：

喝白酒可御寒

不少人以为喝白酒可以
御寒。实际上，人喝酒后，受
酒精刺激，血管扩张，身体的
热量会大量释放，所以会有
发热的感觉，但这种感觉会
很快消失。尤其是热量释放
到一定程度时，人反而会感
觉冷。棉袄、羽绒服之所以具
有持久的御寒能力，是因为
它们能减少热量的流失，而
酒的主要成分是水和酒精，
它 们 本 身 不 但 不 会 产 生 热
量，反而会造成热量的挥发。

误区五：

从室外进屋先暖手脚

许多人从寒冷的室外进
入室内时，首先把冻僵的手
脚放到取暖器边烤或用热水
泡，其实这一冷一热的骤然
交替对手脚极为不利，很容
易使手脚生冻疮。正确的方
法是，手脚相互摩擦，使表皮
温度自然回升，然后再用热
水泡，放到取暖器边烤。

格相关链接

冬季养生注意五“点”

1、多“点”水
冬天虽然排汗排尿减少，

但维持大脑与身体各器官的
细胞正常运作依然需要水分
滋养。冬季一般每日补水应很
多于2000～3000毫升。

2、出“点”汗
冬季养生要适当动筋骨，

出点汗，这样才能强身体。锻炼
身体要动静结合，跑步做操只
宜微微似汗出为度，汗多泄气，
有悖于冬季阳气伏藏之道。
3、护“点”脚

冬季健脚即健身。天天坚
持用温热水洗脚，最好同时按
摩和刺激双脚穴位。天天坚持
步行半小时以上，活动双脚。早
晚坚持搓揉脚心，以增进血液
循环。
4、调“点”神

冬天寒冷，易使人情绪低
落。最好的方法是根据自身健
康状况选择一些诸如慢跑、滑
冰、跳舞和打球等强度不等的
体育活动，这些都是消除烦
闷、调养精神的良药。

5、早“点”睡
唐代着名医学家孙思邈

说：“冬月不宜清早出夜深归，
冒犯寒威”。早睡以养阳气，迟
起以固阴精。因而，冬季养生要
保证充足的睡眠，这样有益于
阳气潜藏，阴津蓄积;立冬后的
起居调养切记“养藏”。

与喜欢的人搭档反应快

对于常在一起工作的搭档，
你是喜欢多些还是讨厌多些呢？
据英国《每日邮报》报道，美国南
加州大学的一项最新研究发现，
与不喜欢的人搭档会影响思维，
让脑子变慢。

在大多数情况下，对他人行
为的观察会导致“镜像效应”，即
大脑中负责行为的部分会受到

“观察他人行为”的激活。而一旦
与不喜欢的人搭档，“镜像效应”
过程就会发生扭曲——— 你可能
会认为这个讨厌的搭档动作迟
缓、效率低下，即便此人工作效
率很正常。

只有当讨厌的搭档在眼前时，
“脑子会变慢”现象才会发生。而相
反，与喜欢的人搭档，脑子会更灵
活。

空腹锻炼燃脂多

俗话说，一日之计在于晨。
据英国《每日邮报》报道，《英国
营养学杂志》刊登的最新研究结
果再次证实了这一点。研究发
现，空腹晨练减肥效果更好，血
脂水平下降幅度也更大。

英国格拉斯哥大学科学家
发现，吃早餐前锻炼的减肥效果
比吃早餐后锻炼效果更好。这样
不仅可消耗更多体内脂肪，而且
有助于使血脂水平大大降低。研
究人员邀请 1 0名男性参试者接
受三次试验：第一次不进行任何
运动，第二次在早餐前快走 1小
时，第三次早餐后快走1小时。结
果发现，锻炼比不锻炼减肥，并
且空腹运动比餐后运动多消耗
3 3%脂肪，血脂水平降低幅度更
大。如果每天早餐前空腹快走锻
炼，坚持10天左右，体重可减轻1

磅(约合0 . 45千克)。
空腹锻炼应视具体情况而

定，一般情况下都比较安全，人
体储存的能量足以保证 9 0分钟
至两个小时的运动。但是如果不
吃东西运动会让你不适，可以适
当吃些东西再运动，同样有助于
减重健体。

◎健康速览◎

冬季是流感的高发季
节，专家表示，流感属于通
过呼吸道传染的疾病，一些
简单方法就可以起到预防
流感的作用。

空气消毒 可以用紫
外线照射；喷洒0 . 1%的过氧
乙酸溶液；食醋熏蒸(每立方

米空间用食醋5—10毫升，以
1— 2倍水稀释后置锅中加
热，门窗密闭，每次熏蒸一
小时 ,每日或隔日熏蒸一次 )

等方法消毒。
自制中药预防流感 可

选用板蓝根、大青叶、菊花、金
银花，各15—30克煎水饮用，

每日1剂，连用3—5日。
中药外用 把艾条点燃，

在居室内熏，可对居室内空气
起到一定的消毒作用；也可佩
带由藿香、佩兰、艾叶、大青
叶、金银花、冰片、檀香等制成
的中药香袋，对流感也有一定
的预防作用。

简便三招 巧防流感
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