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天冷少洗澡 饮料加热喝 临睡泡泡脚

天寒地冻怎么
听听专家的说法保暖

!!!!!!

这几天气温持续下降!如何保暖也成了眼下的重点"

穿得厚厚的#喝热茶#两手插兜$$这些大家熟知的%保暖&方法!真的靠谱吗' 相关专家说有些方法不可取!有些则因

人而异" 想过个暖和的冬天!一起来看看吧"

!"种保暖方法大盘点

!"

喝咖啡#热茶

气温下降!捧杯热腾腾的咖啡或茶喝上一口!那是

一种享受" 针灸科专家俞昌德却摆手说!此做法不可取"

他说!咖啡#茶中都含有咖啡因!会让人身体失去热量!

还会引起末梢血管的一时扩张!中医认为!这样促进了

人体阳气的扩散!更容易受凉" 他说!天冷时!出门前可

喝点温牛奶"

#"

两手插兜

冬天出门在外!大家都习惯两手放口袋" 但俞昌德

说!把手露在外面!双手可左右摆动着走路!有利于促进

血液循环" 在出门前!如果气温很低!天气比较寒冷!可

先搓搓手!再戴上手套!但双手最好还是要放在外面自

由摆动"

$"

少出门

外面冷!那干脆别出门不就得了$ 这种方式俞昌德

也不赞成" 他说!如果本身年纪大!且气温确实比较低

时!可少出门!但其他人群还是应当出门活动" 因为冬日

出门!接受寒冷气候的刺激!可提高人体抵抗力" 可早睡

晚起!但不能一直窝在被窝里!不仅可能缺乏运动!也可

能缺乏新鲜空气"

%"

饮酒

觉得冷就来上一杯$ 俞昌德说!有些人在冬季干活

前!会通过饮酒暖身!而在做事情时消耗身上的能量!饮

酒只是起到御寒诱导作用" 但有些人是否适合这么做!

需因人而异!如有些人本身胃不好!就不能饮酒"

&"

穿厚衣服

穿得越来越厚是驱寒一个首选方式!但内分泌风湿

科专家赵钟文却说!此方法对孩子不可行" 因为孩子活

动量比大人大!容易出汗!在吹风的情况下!更容易受

凉" 因此天气寒冷时!孩子穿的衣服要比大人少一点"

'"

戴口罩

一到冬天!部分人出门都会戴上口罩防风" 赵钟文

说!长时间戴口罩!极可能会造成二氧化碳滞留!从而出

现呼吸不畅的情况" 如果本身患有呼吸道疾病的人群!

以及对冷空气过敏者!可戴口罩"

("

开暖气

俞昌德说!温度低于
-.!6-7!

时!可开暖气!但需

注意室内外的温差!以防感冒" 但不提倡使用空调!因为

热风在循环的过程中!可能会携带一些病毒"

)"

泡脚

这几天!泡脚是不少人临睡前的%必修课&" 除了直

接用温水泡脚外!俞昌德建议加入艾叶#桂枝#当归等!

可以活络经脉" 而赵钟文说也可以加入生姜#花椒等"

%用玫瑰花#熏衣草等花瓣泡脚!有很好的解压作

用" &医学美容专家陈美华说'%光看着漂亮的花瓣就有

很好的怡神作用" &她说!可以按
-"89

玫瑰花量和温水

(
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)量的比例!一周
/#8

次即可"

而为了有更好的效果!在浸泡时可以双脚上下对搓

还可以进行穴位按摩! 按太冲穴可以起到解压作用!按

三阴交可以安神补脑!按足三里可以促进新陈代谢等"

泡脚也是有讲究的" 陈美华提醒!在工具上!尽量

实行个人专用* 要确保身体无破口* 尽量用温水!即

:8!#.9!

的水温*过度疲劳#酗酒#饥饿时不宜进行浸

泡*低血压#高血压人群在浸泡时!要确保室内通风!空

气清新!以免胸闷"

*"

搓手搓脸

天冷时搓手搓脸是大家经常做的动作! 俞昌德说!

除了搓手搓脸!还可以接着擦擦耳朵!最后搓搓手背" 每

天还可搓搓双腿上的阳明经#关节#膝盖等部位!即阳九

阴六
0

具体做法是从大腿到小腿部方向! 大腿外侧搓
;

次!内侧
.

次!每天早晚各一次"

说起搓穴位防寒!赵钟文也补充说!还可按按腿上

的涌泉穴#足三里等穴位!一次按摩
-9#-8

分钟!一天一

两次"

!+"

吃火锅

外面气温低!火锅店里却都是热腾腾的!一看就觉

得很暖和" 但赵钟文说!火锅中含有较多的嘌呤!吃多了

易痛风!且还有高脂肪等!糖尿病患者不宜食用" 不过偶

尔可以吃下火锅!如一个月
-64

次"

这些方法您也可以看看

!

用鼻子呼吸

确保你是用鼻子呼吸!而不是用嘴" 鼻孔及鼻窦过

滤器使空气变得温暖再被吸入肺部!所以当我们用鼻子

呼吸时!身体会感觉到温暖" 但当我们用嘴呼吸时!没有

任何机制来加热空气和身体变暖的效果就不复存在" 如

果你想让身体感受温暖!应该用鼻子呼吸"

!

在床上运动你的脚趾

下床前做些简单的练习!将有助于你的身体感到温

暖" 首先盘旋脚踝每个方向
-9

次!脚趾向上和向下做
49

次" 然后拉伸和放松大腿
-9

次!同样臀部也做
-9

次"
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不要忘记保湿

如果曾经有过湿疹或皮炎!当天气寒冷时!更应该

保湿!因为发炎的皮肤失去更多的热量" 但是你可以通

过使用大量的保湿以及其他抗炎的方法治疗!如类固醇

药膏会阻止这种反应"

!

不要让你的肚子受凉

穿背心或身体温暖的衣物!可以帮助战胜寒冷" 当

四肢暴露在比躯体更寒冷的环境下!胳膊和腿的血管就

会收缩" 血然后绕过四肢并涌入到躯干中" 被缠绕的胃

会帮助身体维持其核心温度!使其不失去热量"

!

务必使用摇椅

坐摇椅感觉舒适不仅是心理作用+++当你坐下一会

儿后!它有助于你产生能量" 使用摇椅需要移动手臂和腿

部的大肌群!保持血液流动!从而帮助身体产生热量"

!

不要单独在家%冬眠&

与朋友外出可以让你感觉温暖! 而不是在家里冬

眠" 加拿大多伦多大学的科学家的一项研究结果发现!

与我们社交和花时间与朋友在一起!社会排斥会使我们

感到更加寒冷" 和那些思想积极的朋友在一起!能使人

感受到温馨!会让人觉得温暖" (东南)

喝酒脸红别吃三类药
聚会时常会出现一喝酒脸就红的人" 喝

酒脸红的罪魁祸首不是酒精而是乙醛" 在体

内! 酒精首先经催化变成乙醛! 然后在酶的

作用下进一步分解" 如果这种酶的活性出了

问题! 乙醛无法被及时代谢! 大量滞留在体

内就会舒张面部血管! 引起脸红! 严重时对

心# 脑等器官造成伤害" 喝酒容易脸红的人

服药应谨慎! 尤其要注意以下三类药"

!"

硝酸甘油*

紧急用药可能无效" 心绞痛发作如不及

时治疗可能引起急性心肌梗死! 甚至因严重

心律失常导致猝死" 硝酸甘油是治疗心绞痛

的救命药 ! 然而在人群中无效的比例却很

高! 其中很多是喝酒容易脸红的人" 饮酒脸

红者的酶活性大多不高! 服用硝酸甘油的效

果可能不好! 甚至无效" 建议这些患者在医

生指导下慎用硝酸甘油! 必要时应备用或改

服其他药"

#"

多种抗生素*

可能引起头痛# 心跳加快" 饮酒后的一

段时间内! 要谨慎使用抗生素" 多种抗生素

可与酶结合! 抑制酶的活性! 使乙醛不能被

及时代谢! 在体内堆积! 出现双硫仑反应"

临床表现为面部发热# 头颈部血管剧烈搏动

或搏动性头痛! 严重者可出现呼吸困难# 恶

心# 呕吐# 血压下降! 甚至休克" 可引起双

硫仑反应的药物有' 甲硝唑# 酮康唑及某些

头孢类抗生素" 喝酒易脸红者! 对此反应尤

其敏感 ! 一般人饮酒后
/

天内不宜服抗生

素 ! 喝酒脸红的人的这一时间建议为
865

天"

$"

利尿剂*

引起低血压" 乙醇及其代谢产物乙醛均

有扩张血管作用 ! 可增强血管扩张剂的疗

效" 尤其应用噻嗪类等利尿降压药时! 如果

饮酒! 可加重体位性低血压" 喝酒脸红者代

谢乙醛的能力差! 更容易发生危险! 因此服

用这类药物时应避免饮酒"

饮酒脸红还与环境# 饮食# 个体的疾病

状态等因素有关! 用药时一定要在医师的指

导下使用" 有些药物说明书上注明服药期间

要禁酒 ! 服用这些药时 ! 无论是否容易脸

红! 都不应该饮酒"

(摘自 +大众健康报,)


