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头疼大多是由于颈
内、外动脉及其他脑血管
运 动 功 能 障 碍 ，充 血 膨
胀，压迫神经而引发的。
头疼起来什么事都做不
了，经常犯病不仅妨碍生
活，还会使人性情变得暴
躁。头疼时不妨用热姜水
泡 手 ，减 轻 脑 部 血 管 充
血，每天 2至 3次，长期坚
持，可以有效缓解头痛的
症状。

可以取一个脸盆，倒
入温水，水温不宜过烫，
然后将双手和腕关节完
全浸泡在水中半小时左
右，浸泡过程中要不断添
加热水保证水温，可使手
部血管扩张，脑部血管血
流相应减少，从而使头疼
逐渐减轻，尤其适合偏头
痛。

如果条件允许，还可以
在热水中加入几片生姜，能
刺激血管扩张，加快血液循
环。如果有顽固的头疼，建
议长期坚持这一方法，每天
2至3次，每次半小时。不适
合泡手的时候，还可以用热
水袋暖手，也能起到一定缓
解作用。

除经常用温水泡手外，
头疼的人还应保持乐观心
态，忌食奶酪、咖啡、巧克
力、腌制食品，注意避风寒，
避免耀眼的阳光。头疼时最
好卧床休息，避免噪音，保
证睡眠。如 果 长 期 头 疼 ，
建议去医院就诊。

热姜水泡手

可减轻头痛原地踏步

让脚暖起来

冬季容易血液循环不
畅，造成手脚冰凉，原地踏
步可让双脚变暖和，缓解
双脚冰凉的情况。在冬季
由于天气变冷，血管开始
进入脂肪层，使得血液的
血流速度和血量有了一定
的减少，因此会容易感到
冷，尤其是女性朋友们在
冬季特别容易出现手脚冰
凉也就是我们说的末梢循
环血液不畅，但通过几种
方法可以得到缓解。

踏步法。做原地踏步
动作，脚落地时稍用力，只
需5至10分钟，双脚就会暖
和。

顿足法。同时抬起双
脚跟，脚尖着地，再迅速顿
下脚跟，反复50至60次。此
法对便秘也有一定作用，
但老年人不宜。

按摩法。脱去鞋袜，蜷
坐在床上，两足掌相对，用
双手摩擦足背，以及小腿。
然后再搓足心，到温热为
止。睡前按摩足部，更能改
善血液循环，起到安神镇
静、促进睡眠的作用。

浴足法。用温热水泡
双脚，边浴足边揉搓按摩。
也可以在热水中加少许食
盐，有消炎作用。

姜汤法。脚凉，全身又
觉得有寒气的，可以熬一
碗姜汤，趁热喝下，再覆被
取暖。特别是涉水淋浴后，
脚部受寒的，更适合用本
法。

举腿法。仰卧床上，双
手置于身体两侧，将两条
腿缓缓举起，垂直于身体
即可。

冬天比夏天更容易减肥
很多人都认为冬季

天冷了不容易减肥，尤其
是在临近过年的时候每
天吃吃喝喝减肥更是天
方夜谭了。实际上只要掌
握正确的方法，冬季比夏
季减肥更加容易。

由于正常情况下人
体温度要保持在 3 6度左
右，所以在外界寒冷的时
候人体就会努力的发热
来确保体温恒定，也就是
人体的基础代谢要加速，
而在夏季的时候外界温
度比较高，人体消耗的卡
路里相对较少，所以在冬
季减肥更有利。下面给大

家介绍5个冬季减肥的秘
诀

散步。好不容易到了
冬季代谢加速的时候，一
定要多出去走走。散步也
不会花什么钱，立即行动
起来去散散步吧！散步要
坚持一小时才有效果，但
是如果难度太大的话 3 0
分钟也完全可以了。如果
感觉坚持下来很困难的
话，可以选择用计步器等
记录自己走过的路程，这
样一目了然，目标性会更
强，也就容易坚持下去。

如果前一天饮食过
量第二天就要控制饮食。

经常有模特说，如果觉得
自己吃多了第二天就要适
当控制饮食。如果连续饮
食过量的话就会给身体造
成负担，所以要注意控制
食量。即便聚会接二连三
的，也没必要餐餐都吃，注
意不要饮食过量。

在比较冷的屋子里做
瑜伽。做些瑜伽锻炼能够
加速身体代谢，控制食欲。
如果没有时间去散步，可
以在室内做做瑜伽。屋子
里不开暖气，比较寒冷，这
样才能够感受到冬季减肥
的效果。

注意饮品。日常的很

多饮品都会导致肥胖，尤
其是喝酒，喝酒既伤身又
不利于减肥。所以在选择
饮品的时候，要多注意，尽
量少喝碳酸型饮料和酒类
饮品。

在寒冷的屋子里面吃
火锅。在吃火锅的时候会
放入很多蔬菜，这样是非
常有利于减肥的，在没有
暖气的屋子里面吃火锅可
以有效提高身体的代谢速
度。大家在组织聚会的时
候不妨尝试一下 在 自 己
家里吃些火锅，既可以联
络感情又可以减肥，可以
说是一举两得。

寒冬应吃些凉性食物
天 气 寒 冷 ，人 们 习

惯喜欢食用热食来取暖
健 身 ，而 把 冷 凉 食 品 拒
之 口 外 。其 实 这 里 存 在
着 一 个 误 区 ，在 严 寒 的
冬 天 ，若 能 适 当 吃 些 冷
食，反而对身体有益，更
是冬季养生的一种另类
保健方法。中医指出，其
实 冬 季 也 上 火 ，建 议 吃
些凉性食物。

适 当 食 些 冷 饮 。冬
天 人 的 肺 腑 火 盛 ，“ 上
火”现象似乎还不少，故
民 间 有“ 冬 吃 萝 卜 夏 吃
姜”的说法。冬天外界气
候虽冷，但人们穿得厚、
住得暖、活动少，体内积
热 不 能 适 当 散 发 ，再 加
上冬季饮食所含热量较
高 ，很 容 易 导 致 胃 肺 火
盛 ，甚 至 出 现“ 火 盛 三

焦”现象，即：上焦蕴热，
表 现 为 舌 尖 赤 红 、舌 苔
黄厚，易导致上呼吸道、
咽峡、扁桃腺、口腔黏膜
疾患；中焦蕴热，多因过
食 油 腻 、甜 或 大 补 的 食
物造成，表现为舌苔厚、
尿黄、便秘、焦渴等；下
焦 蕴 热 ，多 因 肾 虚 、肾
炎 、膀 胱 炎 、痔 疮 等 引
起。

冬 季 吃 些 冷 饮 ，旨
在消“火”，不但效果较
快 ，而 且 也 是 一 番 别 致
的享受。当然，冬天吃冷
饮 也 要 因 人 而 异 ，尤 其
是胃肠功能欠佳的中老
年人慎食。同时，冷食只
能起到带走体内一部分
热 量 的 作 用 ，治 标 不 治
本 ，所 以 再 吃 些 性 冷 的
食物，如萝卜、莲子、松

花蛋等，效果更佳。
适 当 吃 点 凉 菜 。冬

天 寒 冷 ，人 们 喜 欢 吃 油
脂多、高热量的食品，加
之 户 外 活 动 少 ，因 此 易
发 胖 ，尤 其 是 胸 腹 部 和
臀部。为了不增加体重，
除 了 注 意 体 育 锻 炼 外 ，
多 吃 些 凉 菜 ，能 迫 使 身
体 自 我 取 暖 ，多 消 耗 一
些 脂 肪 ，进 而 还 会 达 到
减肥之目的。

常 喝 凉 开 水 。若 能
经 常 饮 用 凉 白 开 水 ，则
有 预 防 感 冒 、咽 喉 炎 和
某 些 皮 肤 病 之 功 效 。尤
其是早晨起床后喝杯凉
开 水 ，既 能 使 肝 脏 解 毒
能力和肾脏排洗能力增
强，促进新陈代谢，加强
免 疫 功 能 ，又 有 助 于 降
低血压、预防心肌梗塞。

冬季晒太阳有讲究
在 冬 天 里 晒 太 阳 ，

对增加人体皮肤和内脏
器 官 的 血 液 循 环 ，提 高
造 血 功 能 ，调 节 中 枢 神
经 ，增 强 人 体 各 部 位 新
陈代谢和免疫功能均大
有 益 处 。特 别 是 对 防 治
儿童佝偻病和成人骨质
疏 松 症 ，都 有 着 非 常 好
的医疗效果。

但 是 ，在 冬 季 里 晒
太 阳 必 须 要 讲 究 科 学 。
有 关 专 家 对 此 指 出 ，在
冬 季 的 一 天 中 ，有 三 段

时 间 最 适 合 晒 太 阳 。第
一 阶 段 为 上 午 7 时 至 9
时 ，这 一 时 间 段 阳 光 的
红 外 线 占 上 风 ，紫 外 线
偏低，使人感到温暖、舒
适、柔和，可以起到活血
化 瘀 的 作 用 。第 二 阶 段
是上午9时至10时，第三
阶段是下午 4 时至 5 时，
在 这 两 个 时 间 段 内 ，正
值紫外线中的A 光束占
上风，可以促进肠道钙、
磷 的 吸 收 ，有 利 于 促 进
骨 骼 正 常 钙 化 ，增 强 体

质。
这 里 需 要 指 出 的

是，不论哪个季节，上午

10时至下午4时，尤其是

中午 1 2 时至下午 4 时这

个 时 间 段 内 ，最 好 不 要

长 时 间 晒 太 阳 。因 为 这

时的阳光中的紫外线是

B光束和C光束占上风，

会 对 皮 肤 造 成 伤 害 ，还

可 能 引 起 其 他 疾 病 。坚

持每天晒太阳4 0分钟以

上，有利于身体健康。

割瘦身新知
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