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用牙线清洁牙齿 用吸管练呼吸

15个小习惯有助长寿

美国网络医学博士提醒：

当心冷风

引发过敏

冬季进补，如何不“过”

C23今日济南

不少人选择在冬季进补，
然而，一些人在用人参、鹿茸
时却补出了问题。有专家称，
中医科的患者中，有一成是因
盲目进补补出来的病。

气虚：辨明类型用人参
气虚主要症状：容易疲

劳，没有精神，经常感觉乏力、
倦怠、没劲儿等，特别是在劳
累后症状加剧。舌苔较淡、舌
较厚且有齿痕。

食补：一般建议多吃补气
健脾的食物，如山药、莲子、糯
米、小米、黄米、大麦、胡萝卜、
栗子等。这些食物既可以直接
吃，也可以用来做汤，熬成粥
效果最好。

药补：首都医科大学附属
北京中医医院副院长王国玮
认为，一般来说，气虚而稍偏
热的，如患有高血压、糖尿病、
冠心病、更年期综合征者，建
议服用西洋参；气虚偏寒的可
服用红参(高丽参)进补；单纯
气虚的可服用白参(生晒参)；
气虚较严重者可服用野山参。

血虚：上火别吃阿胶
主要症状：失眠、头晕、脸

色发黄、指甲发白、嘴唇颜色
偏淡，舌苔厚。女性月经量少、

色淡等。
食补：桂圆、大枣，每天半

两左右。其他的还有乌鸡、黑
芝麻、鸡肉、红糖、赤豆等。此
外，小米红枣粥也不错。

药补：如果头晕、心慌很
严重，去医院检查后发现贫
血，就说明血虚较严重。北京
老年医院中医科主任刘德泉
认为，此时合适的补品为阿
胶、当归等。但阿胶并不适合
所有的血虚者，如果有热邪，
上火、口中生疮、嗓子疼等情
况，建议不要服用。

阴虚：胖人别服六味地黄
丸

主要症状：最典型的是五
心烦热(即两手手心、两脚脚
心、心口烦热)、口眼干燥，体
型偏瘦。舌头依稀可见如同土
地干旱后的小裂纹、舌苔较
少、舌体发红。脾气相对暴躁。

食补：银耳、木耳、海参、
山药等。银耳、木耳每天别超
过一二两，熬粥最好。要忌辛
辣，少吃羊肉、辣椒、烧烤等。
可饮用清茶，别喝红茶。

药补：刘德泉表示，如今，
不少人把六味地黄丸当成壮
阳保肾的佳品，甚至全家老少

都服用，但它毕竟是药物，有
严格的适应症，服用不对反而
可能导致问题。比如，胖人服
用，可能影响脾胃功能；有腰
膝酸冷、喜暖畏寒等明显肾阳
虚症状者，也不宜服用六味地
黄丸。

阳虚：用错鹿茸可能出血
主要症状：手脚发凉、心

慌怕冷、容易起冻疮、体型偏
胖。

食补：羊肉、牛肉、鳝鱼、
泥鳅等。阳虚的人要少吃生冷
食物，做饭时可以适量加点辛
温的葱、生姜、胡椒等调味品。
牛羊肉一天也别超过二三两
的量。

药补：王国玮表示，鹿茸
的壮阳功能较强，可磨粉或浸
酒后服用；但阴虚内热者别服
用，否则有可能造成出血、烦
热不安等不良反应。刘德泉则
提醒到，如果从人的生理规律
来讲，男人40岁前、女人45岁
前无需补肾。此外，鹿茸中的
有效成分可能与果蔬或茶中
的鞣酸发生反应，所以通常建
议空腹服用，服用后尽可能少
喝茶。

(据《生命时报》)

家里乱糟糟、吃饭没嚼几
口就咽、工作马马虎虎，这不
仅是习惯不好，还会影响到人
的寿命。英国《每日邮报》最近
综合15项最新研究以及专家提
示，总结了能让人长寿的好习
惯。

1 .倒着看书。美国老龄化
专家马里奥斯·基里亚齐斯博
士认为：阅读时把书本倒着放
能刺激大脑，促进新细胞生
成。换左手写字、听不熟悉的
音乐也有类似的效果。

2 .不碰公厕门把手。公厕
的门把手是细菌和病毒的温
床，增加患病几率，英国阿伯
丁大学细菌学荣誉教授休·彭
宁顿建议：开公厕门时最好用
指尖碰门把手的下端，或用纸
巾包住手。

3 .常吃香蕉。香蕉含丰富
的钾，有降血压、防中风、防心
脏病的效果，还有助于抵消饮
食中过量盐分对身体的损害。

4 .练习深蹲。运动生理学
家认为，深蹲能让全身肌肉群
都得到锻炼，老年人练习深蹲
是预防摔倒的最佳运动。

5 .每天喝茶。哈佛大学医

学院的学者认为，茶叶中含有
的抗氧化剂有助于保护血管。

6 .生病时喝酸奶。生病
时，体内菌群会失调，增加感
染几率，如果多喝酸奶，其中
的益生菌不仅能保持肠胃健
康，还能增强免疫力。

7 .每天用牙线。口腔健康
状况差会减寿6 . 4年，并为心
脏病埋下隐患，而每天用牙线
清理牙齿有预防糖尿病和认
知障碍症的作用。

8 .用吸管练呼吸。每天花
几分钟用嘴叼着吸管，练习深
度、缓慢的呼吸，能提高肺功
能和肺活量，放缓心率，降低
血压，延缓衰老。

9 .家里干净整洁。美国心
理学家霍华德·弗里德曼博士
研究发现：长寿的人多数认真
尽责，把家收拾得整洁干净，
因为这类人大脑中血清素的
含量较高，有助于调节饮食和
睡眠习惯。

10 .交健康的朋友。健康
的朋友会给自己带来健康的
好习惯。发表在《新英格兰医
学杂志》上的研究显示：如果
关系最亲密的朋友患有肥胖

症，即使他住得很远，自己患
上肥胖症的可能性也会增加
1 . 7倍。

11 .爱种花草。园艺劳动
能保护心血管、锻炼肌肉的柔
韧性和力量等，1小时的园艺
劳动约相当于散步8000米。

12 .每天吃洋葱。每天吃80

克左右的洋葱，能降低患结肠
癌、直肠癌、喉癌和卵巢癌的风
险，其中的抗氧化成分能防止
炎症反应，还能提高免疫力。

13 .咧嘴笑。美国马里兰
大学神经科学和心理学教授
罗伯特·普罗文认为，幽默能
增加人体免疫细胞数量。捧腹
大笑能让血流量增加20%，降
低患心脏病的风险。

14 .努力工作。研究发现，
工作具有挑战性，积极努力工
作和完成任务后的成就感能
促进长寿，防止过早死亡。

15 .每口饭嚼20次。国际内
分泌大会上公布的一项研究
显示，咀嚼少会让人们吃下更
多食物，使患2型糖尿病的风
险翻倍，而充分咀嚼有助于消
化吸收。

(据《扬子晚报》)

中医认为，冬至节气是人体阴
阳气血很重要的转变点，冬至后是
人们进补的最好时间，所以也有

“冬至补对一天，身体健康一年”的
说法。中国中医科学院教授杨力表
示，想要在冬至补对身体，有4个关
键词——— 清、补、藏、防。

清。顾名思义，就是在滋补前
排空身体里堆积的毒素，让营养能
更好地吸收。进入冬季之后，人的
新陈代谢速度下降，体内容易堆积
代谢废物。此时，可以多吃一些胡
萝卜、葡萄、黄瓜、木耳、海带、蜂蜜
等食物，排除五脏里的毒。

补。排出毒素之后，就可以开
始进补了。冬至后，不要吃过多寒
凉或燥热的食物，应该以温补为
主。进补前，最好弄清楚自己是什
么样的体质，千万不可以补得太
多、太乱。

藏。冬天养生，应该以养精蓄
锐、休养生息为主，这是符合“天人
相应”的中医原理的。冬至要三藏，
首先要节欲保精，不能过度进行房
事，过度疲劳。在运动上要避免大
量出汗和激烈运动等；其次要心神
调和，这一天尽量不要熬夜；最后
要控制情绪，不能过分喜怒哀乐。

防。对于中老年人来说，还应
注意预防冬天高发疾病，如心绞
痛、心梗、脑梗、肾病、肺炎等。天气
寒冷时人气血运行缓慢，所以有

“三高”或已患有心脑血管疾病的
老人，冬天需要特别注意防寒保
暖，多晒太阳，出现任何不适，最好
马上就医。

杨力表示，冬季进补是一个长
期的过程，不能说冬至节气后注意
了这些方面，之后就可以随心所欲
了。冬季最好的进补时间是从“冬
至”开始到“三九”结束，一共27天，
这一段时期都需要注意上述几个
方面。

（据人民网）

清补藏防

过冬至

适宜冬季

吃的水果

梨
梨是冬季水果中的首选，它含

苹果酸、柠檬酸、葡萄糖、果糖、钙、
磷、铁以及多种维生素。梨有润喉
生津、润肺止咳、滋养肠胃等功能，
最适宜于冬季发热和有内热的人
食用。尤其对缓解肺热咳嗽、小儿
风热、咽干喉痛、大便燥结等症较
为适宜。

猕猴桃
早晨吃猕猴桃治便秘——— 秋

冬季是便秘的多发季节，中医认
为，这个时节干燥的气候容易在人
体内诱发燥邪，耗伤人体津液，便
秘就是这一现象的主要体现。临床
上总是建议得了便秘的人采取食
疗的方法，不仅效果好，而且没有
副作用。多吃水果就是食疗中最有
效的一种。

甘蔗
甘蔗是含水分很高的水果，水

分含量占甘蔗的84%，在干燥的冬
天补充水分是必不可少的，其次，
甘蔗的含铁量在众多水果中可是
名列前茅的。

甘蔗拥有滋补清热的作用，作
为清凉的补剂，对于治疗低血糖、
大便干结、小便不利、心烦口渴、反
胃呕吐、肺燥引发的咳嗽气喘等病
症有一定的疗效。不过，由于甘蔗
性寒，脾胃虚寒和胃腹疼痛的人不
宜食用。

(据《科技日报》)

入冬后，很多人遇到冷空气
就喷嚏不止、流涕不断，甚至引发
哮喘，整个冬季都会伴随鼻塞；还
有一些人在室内外环境变化时，
面部、身上会出现皮肤红斑、又痒
又痛，这些就是人们常说的冬季
过敏症，包括过敏性鼻炎、过敏性
哮喘、神经性皮炎、冬季湿疹及其
他过敏性皮肤病。

近日，美国“网络医学博士”
杂志最新撰文指出，冬季虽然少
有花粉作祟，但对于过敏患者，仍
然要避开以下几种过敏原。

冷空气。室外的冷空气、室
内外温差以及干燥的气候，对过
敏体质的人来讲都是一种刺激，
这种刺激会使呼吸道收缩。外出
时，过敏者要戴上围巾或口罩，
护住脖子和嘴，确保吸入的空气
是温暖的。

尘螨。夏季堆积起来的尘埃
及存活下来的霉菌孢子，在供暖
设备开启的时候也会入侵人体，
激活过敏参与细胞——— 肥大细
胞、嗜碱细胞释放过敏介质，诱发
过敏症，尤其是过敏性鼻炎和哮
喘的情况最为多见。冷冻方法对
去除尘螨比较有效，将洗完的内
衣、床单、床罩、枕头罩晾干后，直
接放进冰箱冷冻室里冷冻一晚，
就能有效消除尘螨。

毛衣。冬季皮肤瘙痒者要注
意，你是不是对毛衣或化纤内衣
过敏，如果是，请避开高领毛衣。

羽绒被。羽绒制品使用时间
越长越容易导致过敏。过敏者最
好不要使用羽绒被、羽绒枕头等
羽绒用品，可选择聚酯纤维枕
头。

加湿器。使用加湿器前要先
咨询医生，因为过度潮湿会促使
螨虫和霉菌生长。虽然湿度的增
加能使室内温度不显得那么冷，
但这样的环境会使有哮喘或其
他过敏症的人更容易接触螨虫
和霉菌。如果医生同意使用，最
好选择一个可以自动保持湿度
恒定的加湿器，保持室内湿度不
高于40%。

口罩。卡通口罩，面料含有大
量涤纶纤维，质地粗劣。这些物质
对皮肤很容易产生刺激，从而造
成一些过敏现象。正确的做法是，
口罩最好每天都要清洗，并且定
期消毒，可用消毒液浸泡30分钟
后再清洗，并在太阳下彻底晒干。

风过敏。吹了凉风也会起一
身的风疙瘩，我们称之为寒冷性
荨麻疹。反复不愈，只要被寒风刺
激或浸入冷水数分钟后，局部或
全身都会出现大小不一、数目不
定、伴有剧痒的水肿性风团。所
以，有皮肤过敏史，尤其在寒冷季
节里有过荨麻疹史的人，要特别
注意保暖。

（据《北京晨报》）
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