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在冬季，人们习惯把房子
的门窗关得紧紧的，如此会造
成室内二氧化碳浓度过高，若
再加上汗水的分解产物，消化
道排除的不良气体等，将使室
内空气受到严重污染，另外，冬
季是一氧化碳中毒事件的多发

季节，因此一定要保持室内空
气流通、新鲜。在寒冷的冬天要
早睡晚起 ,早睡可以养人体阳
气，起床时间最好在太阳出来
以后，这时人体阳气迅速上升，
血中肾上腺皮质激素的含量也
逐渐升高，此时起床则头脑清

醒，机智灵敏。但上班族晚起可
能很困难，这就要尽量做到早
睡，不熬夜。同时，室温应保持
恒定，如果室温过低，人感觉
冷，则容易伤人体元阳。温度过
高则室内外温差大，外出活动
易外感风寒。脚在人体最远端，

脂肪薄，保暖能力差。足部保暖
一是穿好鞋，防过紧、过松、过
薄，袜子以棉袜为好；二是多活
动脚，以促进局部血液循环；三
是每晚睡前用温水泡脚，能消
除疲劳、御寒防冻、促进睡眠。

(刘岩 整理)

冬冬季季火火锅锅

正值冬季来临，如何养生逐渐成为人们常讨论的话题。冬季温度较低，体内
有害物质很难排出体外，再加之穿着厚重的衣服，使人更加不想运动。冬季气温
与人体温度相差很大，因此不舒适感较其他季节更加显著，因此防寒、养生是十
分必要的。小编整理部分冬季养生小技巧，与您共度这个寒冬。

饮食、运动、起居

冬季养生全攻略

由于蔬菜较少，冬天的餐

桌经常是肉类唱主角，冬天
时人很少活动，肉类食品最
易在脏腑内积食积热，多吃
反而会导致体力下降。特别
是中老年人群更要注意，动
物性蛋白质摄取得越多，钙

质就越容易排出体外，建议
成年人冬季一天吃肉最好不
超 过 二 两 。其 实 ，在 三 九 寒
冬，生姜的保健驱寒功效更
好。最简单的方法就是饭前
或 者 饭 后 半 小 时 喝 杯 姜 红

茶。特别是对于冬天想减肥
的人，喝杯热乎乎的姜红茶，
不但能保暖，又可提高代谢
率，消耗体内热量。冬天，把
蔬菜或者肉类适当地做细有
利于肠胃的吸收。

冬季坚持体育锻炼，非常
有益于身体健康。比如冬泳就
是一项比较适合的冬季运动，
它能显著增强体质、提高机体
抵抗力和免疫力。冬泳时，冷水
的刺激可使人体血管不断收

张，从而锻炼了血管的弹性，起
到了防止和延缓动脉硬化发生
与发展的作用。冬泳的冷刺激
还可以调整中枢神经系统的兴
奋和抑制的平衡，有利于人体
植物神经系统的功能改善。当

然，参加冬泳的人，必须具有冷
水锻炼的基础，身体对冷刺激
有一定的适应能力，才可开始
冬泳。冬泳前必须做充分的准
备活动，待身体发热后方可下
水。冬泳应注意，最多每天1次

或隔日1次，否则体力消耗太
大，反而有害；必须持之以恒，
如果间隔时间过长，以前锻炼
中身体产生的适应能力就会降
低；饱食后、饥饿时、疲乏时，不
宜进行冬泳。

饮食养生>>

运动养生>>

起居养生>>

知知多多少少
冬天，火锅是餐桌上的宠儿，而且

有越来越受人们的青睐之势。你知道进
食火锅的最佳方法与禁忌吗？

一、多荤少素易上火

吃火锅时，应多放些蔬菜、豆腐，最
好加些白莲。因为蔬菜含大量维生素及
叶绿素，其性多偏寒冷，不仅能消除油
腻，还能清凉、解毒、去火。

二、“火候”不当易生病

把蔬菜长时间放在火锅里煮，容易
破坏菜中的营养成分，而贪图肉菜鲜嫩
而不等火锅烧开就吃，极易引起腹泻、
肠道寄生虫病和肝炎等消化道疾病。

三、少食火锅汤保健康

火锅汤多是由肉类、海鲜和青菜等
多种食物混合煮形成的浓汤汁，含有一
种浓度极高的叫“普林”也叫“卟啉”的
物质。这种物质消化分解后经肝脏代谢
成尿酸，可使肾功能减退，排泄受阻，致
使过多的尿酸沉积在血液和组织中，而
诱发或加重痛风病。所以，吃火锅时应
少食用火锅汤。

四、锅内过夜菜汤食不得

因为菜汤能与金属制造的火锅起
化学反应，产生的一些化学物质溶解在
菜汤中会造成人体中毒。如铝质火锅与
菜汤作用生成的铝化物，能抑制人体对
磷的吸收，阻碍人体骨骼、牙齿的生长
发育和新陈代谢等。

男士冬季服装搭配拒
绝沉闷！要想做个轻松掌握
色彩的男人，不妨尝试糖果
色的条纹围巾、袜子，让你
从骨子里散发出浪漫气息，

不对称的拉链羽绒服，既实
用又不会落于俗套。在整
组搭配中，色彩的和谐运
用是关键所在。对于如钢
铁一般硬朗的男人来说，
更 希 望 自 己 爷 们 些 ，那
么，干练的皮衣搭配版型
自然的直筒牛仔裤，怎一
个“酷”字可以形容！一身
充满帅气感的服装，衬托
出男人的刚毅、坚强，在寒
冷的冬日极为瞩目。

牛仔裤一直是街头
常见单品，搭配外套，更
显简约、时尚、大方，加上
一款鲜艳的红色耳机，优
雅地走在大街上，似乎成
为了一道最亮丽的风景

线 ，又 可 以 坐 在 咖 啡 店
中，倾听耳边的音乐，品
尝 香 浓 的 咖 啡 ，让 人 安
逸、舒服。

帆布鞋搭牛仔裤是恒
久不变的真理，牛仔短外
套+牛仔窄腿裤，再配上蓝
色帆布鞋，这样一身休闲
的装扮定会让你成为街头
潮人！

天蓝色的短线条的针
织衫，精致而贴服感觉的
小圆领，非常的轻松而干
练，衣身上采用了立体的
麻花图案，让衣衣呈现出
鲜明的线条，贴服的版型，
给人以非常干练的感觉！

(小岩）

男士冬装如何搭配更有味
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