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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：

从室外进屋先暖手和脚

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。 据科技日报

大雪节气到，预示着天气将
更加寒冷，我国很多地区都已降
雪。瑞雪漫天飞舞，给人们带来
心情愉悦的同时，也会对健康带
来潜在的伤害。所以，提醒雪天
要注意“十防”。

一防跌倒
“下雪天，防滑、防跌、防撞

对老人来说最重要。”建议骨质
疏松的老人下雪天最好不要出
门。

二防中风
对于血管弹性差的人，气温

急剧变化会带来血压波动，引发
中风。寒冷可使人的交感神经兴
奋、血液中的儿茶酚胺增多，导
致全身血管收缩。同时，气温较
低时，人体排汗减少，血容量相
对增多，这些原因都可使血压升
高，促发脑溢血。因此，首先要重
视高血压、冠心病、糖尿病、动脉
硬化等原发疾病的治疗，其次注
意发现中风先兆，如突然眩晕、
剧烈头痛、视物不清、肢体麻木
等。

三防心脏病包括心绞痛、心
肌梗塞等。

隆冬季节与冬末初春为急
性肌梗塞的两个发病高峰期，其
原因除了气温偏低刺激人体交
感神经，引起血管收缩外，寒冷
还能增加血中纤维蛋白原含量，
血液粘稠度增高，易导致血栓形
成而阻塞冠状血管。此外，病变
的冠状动脉对冷刺激特别敏感，

遇冷收缩，甚至使血管闭塞，导
致心肌缺血缺氧，诱发心绞痛，
重者发生心肌梗塞。因此，老年
人应重视防寒保暖，根据天气变
化随时增添衣服、被褥，以防寒
冷侵袭还要定期进行心血管系
统体检，在医生指导下选用溶
栓、降脂、扩血管和防心肌缺血、
缺氧药物。

四防消化道溃疡
这时由于寒冷刺激人的神

经系统兴奋性增高，支配内脏的
植物神经处于紧张状态，在副交
感神经的反射作用下，致使胃肠
凋节功能发生紊乱，胃酸分泌增
多，进而刺激胃粘膜或溃疡面，
使胃产生痉挛性收缩，造成胃自
身缺血、缺氧，从而引起胃病复
发。因此，要注意胃的保暖和饮
食调养，日常膳食应以温软淡
素、易消化为宜，做到少食多餐、
定时定量，忌食生冷，戒烟戒酒，
还可选服一些温胃暖脾的中成
药。

五防呼吸道疾病
包括感冒、咳嗽、肺炎等。
六防煤气中毒
利用煤气洗澡或用煤炉取

暖，都可能引起一氧化碳中毒。
七防虚脱
长时间用热水洗澡，很容易

发生虚脱而晕倒。此时应让虚脱
者平卧，并口服温盐水。

八防晨练病
天气寒冷时一些人坚持早

锻炼，因身体未适应露天环境，
很容易发生心慌、胸闷或低血糖
反应。

九防烫伤
用热水袋给老人或婴儿取

暖，因他们对温度不敏感，很容
易发生烫伤。

十防不当御寒方式
包括门窗紧闭不通风、钻进

被窝蒙头睡等。

大雪节气
保保健健养养生生

冬冬季季保保健健养养生生远远离离误误区区

多吃核桃 做个聪明人

核桃中含有大量的不饱和
脂肪酸和优质蛋白质。这些都
是大脑发育最重要的营养成
分。核桃中还富含十几种氨基
酸，其是构成脑神经细胞的主
要成分。对于需要大量吸收脑
部营养的孕妇和儿童而言，多
吃核桃，可补充各种维生素，钙
铁锌等，帮助健脑益智。对于老

人而言，核桃中丰富的多种抗
氧化剂和卵磷脂，不饱和脂肪
酸，可以帮助对抗氧自由基。氧
自由基是导致人体衰老的主要
原因，因此多吃核桃可帮助预
防老年中风和痴呆。另外，对于
保护心血管也有很大益处。

常吃杏仁 拥有好心脏

在一项调查中，100名高血
脂患者每天服用杏仁四周，观

察结果显示，受试者服用后高
血脂症状都有不同程度的改
善。杏仁含有丰富的不饱和脂
肪酸，维生素C和E和各种人体
不可缺少的微量元素。杏仁可
以降低血液胆固醇，保持心脏
健康，有效预防心脏病。另外冬
季干燥，经常食用杏仁，还可清
肺化痰，润肠通便，养心安神。
冬季容易着凉，发生咳嗽症状，
杏仁还能起到止咳疗效。

冬冬季季吃吃什什么么干干果果好好

基因的概念：
基因是DNA分子上

的一个片段，是遗传信息
的基本单位。基因支持着
生命的基本构造和性能。
储存着生命的种族、血型、
孕育、生长、凋亡过程的全
部信息。环境和遗传的互
相依赖，演绎着生命的繁
衍、细胞分裂和蛋白质合
成等重要生理过程。生物
体的生、长、病、老、死等一
切生命现象都与基因有
关。它也是决定生命健康
的内在因素。

什么是

基因检测：
所谓基因检测，是我们

利用生物科技来应用于大
众的一项健康咨询服务。就
是通过采集被检测者的口
腔内脱落细胞，进一步对人
体细胞中的DNA、染色体
进行分析，进而分析其含有
的“优势基因”、“缺陷基
因”、“疾病易感基因”等情
况，针对儿童我们可以检
测孩子在智商、情商、艺术
和运动方面与生俱来的天
赋优势以及劣势，帮助家
长更加了解孩子，科学的
进行教育培养，减少时间
和金钱的浪费。针对所有
年龄阶段的人群，我们检
测的是未来患某种疾病的
风险，这样可以帮助我们做
到科学的预防疾病和延缓
疾病发生。

消除健康隐患 避免生命悲剧

基基因因检检测测为为您您保保健健护护航航
基因检测这一高科技范畴技术是我们大家可望而不可及的一件事情，但

现在他已经存在于我们的生活之中，基因检测到底是什么，对我们人体，及生
活有什么样的帮助及意义，让我们一起来了解一下。

第一，它可以帮助我们
了解自身是否有家族性疾
病的遗传致病基因，并帮助
疾病高危人群做好饮食保
健与生活习惯的调整，可有
效延缓或避免80%左右疾病
的发生，做到早发现、早预
防、早治疗，从而达到提高
生命质量，延长机体寿命的
目的；现在我们提倡一种健
康 的 新 观 念 ，叫 做“ 治 未
病”，它指的是预防我们未
来有可能发生的疾病，防患
于未然。基因检测是实现健
康风险管理最好的手段。

第二，它可以让家长提
早了解孩子智力、情商、艺
术、运动等方面的天赋潜
能，既而建立有针对性的培
养计划，最终达到减轻孩子
学习负担、强化优势培养，
真正实现“因材施教”，达到
事半功倍的的目的。

我们将不断关注这一
新鲜事物，下一期，我们将
对儿童天赋基因、疾病易感
基因检测及基因检测与常
规体检的区别等方面做进
一步介绍，敬请期待。

基因检测

对我们生活的帮助及意义：
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