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“小雪”养生

应该吃啥

冬季来临，很多家庭都
会使用加湿器缓解空气干
燥，那么如何正确使用加湿
器呢？随意添加消毒杀菌剂、
醋、香水、精油会有什么影响
呢？

今年4月起，韩国有多人
因罹患不明原因的肺病死
亡，经调查发现，这与韩国民
众使用加湿器不当，长期在
其中添加杀菌剂相关。冬季
来临，很多家庭都会使用加
湿器缓解空气干燥，那么如
何正确使用加湿器呢？

在使用加湿器时，不能
随意添加消毒杀菌剂、醋、香
水、精油等。因为消毒杀菌剂
通过雾化进入空气，被吸入
人体后，其中的化学试剂对
肺部和支气管的上皮细胞会
产生刺激，长期使用细胞会
遭受损伤，引起不同程度的
疾病。很多人认为，在加湿器
里加几滴醋，能杀菌防流感，
同时也不存在化学制剂的危
害。其实，这个做法同样欠
妥。用醋做消毒，熏蒸房间时
人最好离开，杀完菌通风后
再进入室内。水中也不宜加
入鱼腥草注射液或抗病毒口
服液等，这些药物是用来口
服的，千万不能乱加。香水和
精油多含有芳香剂、防腐剂，
同样不宜添加在加湿器中。

加湿器如果长时间使
用，内壁就会滋生真菌或细
菌，其中一些致病菌通过细
小的水滴颗粒，进入人体的
呼吸道和肺脏，可能引起过
敏反应、发烧，甚至会导致肺
炎。最好坚持每天换水，每两
周彻底清洗一次，尤其是刚
启用的加湿器，一定要保证
清洁。清洗时，尽量少使用杀
菌消毒剂，可用流水反复冲
洗，然后用软布拭去水箱周
边的水垢。自来水中一般都
含有氯，最好不要将自来水
直接加入到加湿器中，可以
使用凉白开水、纯净水或含
有杂质较少的蒸馏水。如果
家里条件有限，可以在加入
加湿器前，将自来水放置几
天。

加湿器里

别乱添“料”

巧用茄子辣椒

防治冻疮

每到冬季，很多人就
会冻手、脚和耳朵，又疼
又痒，特别难受。“这是由
于冬季天气寒冷，局部血
管遇冷痉挛、淤血而导致
冻疮，比如脚趾、脚跟、手
背 、手 指 、耳 朵 、鼻 尖 等
处。”要想摆脱冻疮的纠
缠，那我们该怎样预防冻
疮呢？

“出门前，一定要穿

戴好衣物。最好在身体的
易 受 冻 部 位 ，如 耳 、脸 、
手、脚等处，擦些油脂或
防冻霜以提高局部的抗寒
能力。”专家说。据皮肤科
医生介绍，民间也有些简
便的方法治疗冻疮，像用
茄子的根茎煮水泡患处，
具体做法：先将茄子的根
茎切断，放入水中煮开。
然后熬十五分钟左右，沥

净，茄子水稍凉后，用它
来浸泡患处，每日一次。

还有使用花椒或辣椒
煮 水 ，然 后 用 水 浸 泡 患
处。这是因为像胡椒，辣
椒属于偏辛热的，有温通
散寒的作用，对局部冻疮
皮肤的血液循环有好处。
需要注意的是用花椒或辣
椒煮水的方法，只适用于
冻疮末破溃的患者。

冬季是养肾好时节，由于冬天
气温寒冷，人们的活动也变得越来
越少，而与之相反，一些“喜冷”的疾
病却开始“活跃”了起来，悄悄破坏
人们的健康和生活。因此有很多人
由于个人体质和生活习惯等原因，
很容易出现一些冬季常见疾病，比
如说：神经衰弱、脑动脉硬化，慢性
肾炎，咽喉肿痛，痛风等疾病。如果
在寒冷的冬天我们能够掌握一些养
生小技巧，用自己辛勤的双手，给身
体注入一些能量，秉着春夏养阳，秋
冬养阴的原则，强身健体就指日可
待了。

中医认为，人体的五脏肝、心、
脾、肺、肾，分别对应五行木、火、土、
金、水，而五行相对应的自然季节是
春、夏、长夏、秋、冬。因此不同的季
节所需要重点保养的脏腑也就有所
不同。所以四季养生的原则是：春养
肝，夏养心，长夏养脾，秋养肺，冬季
则应当以保养肾脏为主。

说到“肾”，那我们该如何养呢？
告诉大家一个既有效又简捷的方法
----揉按“太溪穴”。从名字不难看
出“太”，就是大的意思，而“溪”就是
溪流溪水。顾名思义也就说肾经水
液在此形成较大的溪水。如果肾水
充盈，精之充足，肾的“原阳”或者说

“真水”才会发挥其作用，温润营养

我们全身各个组织器官。
“太溪穴”位于足内侧，内踝后

方与脚跟骨筋腱之间的凹陷处。也
就是说在脚的内踝与跟腱之间的凹
陷处。双测对称，也就是两个。“太溪
穴”是肾经上的原穴，原穴是指源
头，生命的原动力。每天只要坚持揉
按刺激“太溪穴”，就能够调动起生
命的原动力，气血才会上达于面，下
行于足。

同时，因时间和空间的不同，对
该养护的脏器也应不同对待。在这
里所说的空间是指人体和自然空间

存在共性，即“天人合一”的核心思
想，人与自然的和谐状态。肾与自然
界各气相应，冬天是藏精固精的良
好时机，应季养护肾脏能达到事半
功倍的效果。这也是我们为什么选
择在冬季养肾的原因。

揉按“太溪穴”最佳时间是在每
晚上9点，一次按30下。在按的时候我
们可以采用正坐或平放足底的姿
势。用手指按揉，按揉时一定要有酸
痛的感觉，每天坚持按“太溪穴”能
够防治因冬季气候所引起的常见病
症。

冬季养肾 可揉按“太溪穴”
最佳时间为晚上9点，一次按30下

二十四节气中的“小
雪”刚刚过去，由于该时节
天气寒冷，北方地区的降
水形式由雨变为雪，而南
方地区也开始进入湿冷天
气，但此时“地寒未甚”，所
以称为“小雪”。这个时节进
行的养生之道是早睡晚起、
多喝萝卜菠菜清汤，并适当
进行室内运动，避免晨练着
凉。

“小雪”节气之后，天气
会逐渐变得阴冷晦暗，此时
人们的心情也会受其影响，
特别容易引发抑郁症。从中
医治疗的角度来说，抑郁症
只有在突然、强烈或长期持
久的情志刺激下，才会影响
到人体的正常生理，使脏腑
气血功能紊乱，诱发血压波

动等不良反应。所以应调节
好心态，保持乐观，并且常
参加一些户外活动以增强
体质。

另外，冬季多晒太阳，
对身体也是有好处的。我国
传统的医学理论十分重视
阳光对人体健康的作用，认
为常晒太阳能助发人体的
阳气。特别在冬季，由于大
自然处于“阴盛阳衰”状态，
而人也应该顺应自然规律。
冬天常晒太阳，更能起到壮
阳气、通经脉的作用。

因为冬季天气寒冷，为
了避免上厕所，有些市民减
少了喝水量，这就会造成血
液粘稠，因此，不提倡在冬
季减少补水。另一方面，为
避免血液黏稠，应多食保护

心脑血管的食品，如丹参、
山楂、黑木耳、西红柿、芹
菜、红心萝卜等。

这个时候也适宜吃一
些降血脂、温补性食物和益
肾的食品，如苦瓜、玉米、荞
麦、胡萝卜、羊肉、牛肉、鸡
肉、狗肉、鹿茸、腰果、芡实、
山药、核桃等。另外，要多吃
炖食和黑色食品如黑木
耳、黑芝麻、黑豆等。这时
候建议大家可以多喝点热
汤，比如白菜豆腐汤、菠菜
豆腐汤、羊肉白萝卜汤等，
既暖和又能滋补津液。其实
这个季节的白菜、萝卜都是
当季食物，富含维生素及多
种微量元素，而且，白萝卜
能清火降气、消食，非常适
合在这个节气里食用。

据悉，“小雪”节气要增
强体质、提高机体免疫力和
抗寒能力。首先，要保证充
足的睡眠。中医认为，冬季
应该早睡晚起，最好不要迟
于22点休息。如果超过1点
还不休息，人的免疫力容易
下降，加之小雪节气后气温
下降明显，太晚休息更易生
病。

其次，应该多吃温性食
物。平时的菜肴中可以多加
入一些葱、姜、蒜，每天喝一
杯热牛奶，适当吃芝麻、花
生等有助补肾的食物。再
次，每晚用热水泡脚(患有
不适合泡热水的足部疾病
者除外)，用热水泡脚能刺
激足底穴位，提高机体抗
寒能力。

“小雪”节气多晒太阳多喝汤

“小雪”节气到来，气温
会下降，进入下雪阶段，不
过下雪量小而且次数也不
是很多，这时候人们应该注
意保暖，注意养生保健，小
雪节气养生应该怎样吃才
营养呢?

香蕉：香蕉是冬季食用
的最佳水果，当人体脑内5-

羟色胺含量减少时，会出现
失眠、烦躁、悲观、厌世等一
系列抑郁症状。香蕉中含有
这种物质，适当增加香蕉的
摄入会促使人的心情变得
安宁、快活。但脾胃虚寒的
人不宜吃。

全麦面包：研究人员建
议把面食、点心类食物当抗
抑郁剂。吃复合性的碳水化
合物可以改善心情，虽然效
果慢但更合乎健康原则。微
量矿物质硒能振奋情绪，全
麦面包等全谷类食物也富
含硒。鸡肉、海鲜等食物也
含有较多的硒。

因为气温下降所以冬
季饮食的营养特点就是增
加热量，所以，冬天的日常
膳食，应提高糖类和脂肪的
摄取量，增加些“肥甘味厚”
的食物。如瘦肉、鸡蛋、鱼
类、乳类、豆类、及富含碳水
化合物和脂肪的食物等。另
外粗面粉制品、谷物颗粒、
酵母、动物肝脏及水果等富
含B族维生素的食物，对改
善不良情绪及抑郁症也大
有裨益。

“小雪”容易导致上
火，饮食调理上要注意滋
补肝肾、清泻内火和保养
肌肤。为此，特别推荐一
款黑色养生粥。

黑芝麻红枣粥
黑芝麻具有补肝肾、

润五脏、益气力的作用，可
用于治疗肝肾精血不足所
致的眩晕、须发早白、脱
发、腰膝酸软、四肢乏力、
五脏虚损、皮燥发枯、肠燥
便秘等病症，在乌发养颜
方面的功效，更是有口皆
碑。

黑芝麻红枣粥是小雪
节气比较适合的养生食疗
粥，配料有粳米150克、黑
芝麻20克、枣(干)25克、白
砂糖30克。具体做法是：黑
芝麻下入锅中，用小火炒
香，研成粉末，备用；粳米
淘洗干净，用冷水浸泡半
小时，捞出，沥干水分；红
枣洗净去核；锅中加入约
1500毫升冷水，放入粳米
和红枣，先用旺火烧沸；然
后改用小火熬煮，待米粥
烂熟；调入黑芝麻及白糖，
再稍煮片刻，即可盛起食
用。
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