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   门诊部      2014年    第8期       11月20日   
[image: http://p4.so.qhimg.com/bdr/_240_/t017e64f6ab015a50f4.jpg]【冬季养生专刊】
冬三月草木凋零，冰冻虫伏，自然界万物闭藏，养生要顺应体内阳气的潜藏，以敛阴护阳为原则，养肾防寒。
饮食调养
[image: http://p0.so.qhimg.com/bdr/_240_/t013a4b39ed57c94e0f.jpg]饮食养生首先应保证热能的供给，多吃温性、热性特别是温补肾阳的食物。可适当多摄入富含碳水化合物和脂肪的食物，对老年人来说，脂肪摄入量不能过多，以免诱发其它疾病，但应摄入充足的蛋白质，以优质蛋白质为主，如瘦肉、鸡蛋、鱼类、乳类、豆类及其制品等。其次应扩大食物来源，蔬菜、水果和奶类的摄取量要充足。冬天绿叶菜相对减少，可适当吃些薯类，如甘薯、马铃薯等。冬季的寒冷使各种营养素的消耗量均不同程度增加，老年人由于消化吸收和体内代谢因素影响，往往缺乏钾、钙、钠、铁等元素，再加上冬季人体尿量增多，使上述无机盐随尿液排出的量也增多，因此，应及时予以补充。可多吃些含钙、铁、钠、钾等丰富的食物，如虾米、虾皮、芝麻酱、猪肝、香蕉等。冬季饮食忌粘硬、生冷，提倡晨起食热粥，桂圆粟米粥、山药栗子粥、生姜大枣粥、胡萝卜粥、鸡肉皮蛋粥都是不错的选择。
起居保健  
[image: http://p3.so.qhimg.com/bdr/_240_/t018e805b8fdf34234d.jpeg]《黄帝内经》指出：“早卧晚起，以待日光。”即冬天要早睡、晚起，最好在太阳出来后起床。冬季起居养生应注意以下几点：1、穿衣要讲“衣服气候”，指衣服里层与皮肤间的温度应始终保持32℃～33℃，这种理想的“衣服气候”，可缓冲外界寒冷气候对人体的侵袭。羽绒服、羊毛织物都能给人带来适宜的衣服小气候；外出着皮装，保暖效果最佳。2、注重双脚的保暖。由于脚离心脏最远，血液供应少且慢，因此脚的皮温最低。足部受寒，可致腹泻、月经不调、腰腿痛等。3、定时开窗换气。4、不要蒙头睡觉。5、夜间忌憋尿。冬夜较长，长时间憋尿，会使有毒物质积存而引起膀胱炎、尿道炎等。  
[bookmark: 912185-964153-6_6][bookmark: 912185-964153-6_7][bookmark: 912185-964153-7]运动调养
[image: http://p0.so.qhimg.com/bdr/_240_/t01d2c342cd4fa6ad6f.jpg]俗话说：“冬天动一动，少生一场病；冬天懒一懒，多喝药一碗。”冬季多参与室外活动，使身体受到适当的寒冷刺激，可使心跳加快，呼吸加深，体内新陈代谢加强，身体产生热量增加，有益健康。运动健身做到四要：1、热身活动要充分。气候寒冷，人体各器官系统保护性收缩，肌肉、肌腱和韧带的弹力和伸展性降低，肌肉粘滞性增强，关节活动范围减小，加上空气湿度较小，使人感到身体发僵，不易舒展。如果不做热身活动就锻炼，易造成肌肉拉伤、关节扭伤。2、衣着厚薄要适宜。冬季进行健身运动，开始多穿些衣物，穿着衣物要轻软，不能过紧，热身后，就要脱去一些厚衣服。锻炼后，如果出汗多应当把汗及时擦干，换去出汗的运动服装、鞋袜，[image: http://p4.so.qhimg.com/bdr/_240_/t01a1fda1f9d425acbe.jpg]同时穿衣戴帽，防止热量散失，避免头、背、脚受冷。3、环境要舒适。在室内进行锻炼，要保持室内空气流通、清新；不宜在烟雾弥漫、空气浑浊的环境下锻炼；气候条件太差的天气，如大风沙，下大雪、雾天或过冷天气，暂时不要到室外锻炼。4、锻炼方法要合适。冬季寒冷，身体的脂肪含量较其他季节有所增长，体重和体围相应增加，因此，冬季健身要适当提高锻炼的强度和力度，增加有氧锻炼的内容，延长锻炼时间，以改善机能，消耗体脂，但尽量少做剧烈的活动，以避免大汗。
[bookmark: 912185-964153-8_3]精神调养
[image: http://p0.so.qhimg.com/bdr/_240_/t0155296635fce842b5.jpg]冬季要注意情绪调节，平日要注意保持乐观情绪，保持精神安宁，学会及时调摄不良情绪，当处于紧张、激动、焦虑、抑郁等状态时，应尽快恢复心理平静。同时，要防止季节性情感失调症的发生。所谓季节性情感失调症，是指一些人在冬季易发生情绪抑郁、懒散嗜睡、昏昏沉沉等现象，并且年复一年地出现。这种现象多见于青年，尤其是女性。预防的方法是多晒太阳、适度活动，慢跑、跳舞、打球等均可。   
冬季保健的误区
戴口罩防冷。鼻粘膜里有丰富的血管和海绵状血管网，血液循环十分旺盛，当冷空气经鼻腔吸入肺部时，一般已接近体温。人体的耐寒能[image: http://p4.so.qhimg.com/bdr/_240_/t01c46c48b525a09544.png]力应通过锻炼来增强，若依赖戴口罩防冷反而使人体变得娇气，更容易感冒。
蒙头睡觉。把头蒙在被窝里，感觉上暖和一些，但被窝里的氧气会越来越少，二氧化碳和不洁气体却越积越多，故蒙头大睡的人醒后会感到昏昏沉沉、疲乏无力。
热水洗脸。 冬天人的面部在冷空气刺激下，汗腺、毛细血管呈收缩状态。遇上热水时则迅速扩张，但热量散发后，又恢复低温时的状态。毛细血管这样一张一缩，容易使人的面部产生皱纹。 
        饮酒御寒。饮酒后有浑身发热的感觉，这是酒精促使人体散发原有热能的结果。酒劲过后，因大批热量散出体外，反而导致酒后寒。 
手脚冷冻用火烤。冬天手脚长期暴露在外，血管收缩、血流量减少。 此时，如果马上用火烘烤会使血管麻痹、失去收缩力，出现动脉瘀血、 毛细血管扩张、渗透性增强，局部性瘀血。轻的形成冻疮，重的造成组织坏死。冷冻的手脚只能轻轻揉擦，使其慢慢恢复正常温度。  
[image: http://p4.so.qhimg.com/bdr/_240_/t018a7aa62c0b706ea9.jpg]皮肤痒用手抓。冬天因干燥感到浑身发痒时，切不可用手抓搔，否则易抓破皮肤引起继发感染。防治方法是多饮水、多吃新鲜蔬菜、水果，少吃酸辣等刺激性食物，少饮烈性酒，勤洗澡，勤换内衣。瘙痒严重者，可服用扑尔敏、非那根等药物，也可涂些炉甘石洗剂或肤轻松软膏治疗。 
疾病预防
一．感冒：首先应防寒保暖。要根据天气情况及时采取防寒保暖措施，及时添加衣服和被褥等，避免因着凉而诱发感冒。其次每天可进行一些活动量比较适宜的运动，适当锻炼以增强机体抵抗力。但晨炼不要太早，应在太阳出来后再出去活动。平时注意居室通风换气，避免空气污浊。最后，机体抵抗力较弱的人群如老人孩子，可预防接种肺炎疫苗或流感疫苗。
[image: http://p1.so.qhimg.com/bdr/_240_/t019d180b5a5ad68d16.jpg]二．心脏病：天气寒冷引起小血管痉挛和收缩，使血压升高，心跳加快，血液黏滞度增高，心脏负荷加大，引起心绞痛发作和心肌梗塞发生。日常生活中，有高血压或冠心病病史的老年人，一定要防寒保暖，注意添衣勿受凉，气温骤降时不外出。平时按时服用降压、降脂、扩血管等常规药物。低盐低脂饮食，多吃果蔬，防止便秘，及时补充维生素及微量元素，忌烟酒，避免情绪激动。
三．肺部疾病：冬季是肺心病的高发期，寒冷、干燥的空气可引起呼吸道黏膜分泌物增加，气体交换受阻，使病情加重或恶化。凡患有慢性支气管炎或肺心病的人，进入冬季后，应注意体温和痰液的变化，如体温不正常且脓性痰量增多，提示有呼吸道感染，要及时就医。预防和减少感冒的发生。保护好呼吸道和胸部不受寒冷的侵袭，外出时围上围巾、戴好口罩帽子，平时多喝开水，戒烟酒。
[bookmark: 912185-964153-12_6][image: http://p2.so.qhimg.com/bdr/_240_/t012fc96c07bb3ac9e2.jpg]四．胃病：人体受到寒冷刺激后，胃肠易发生痉挛性收缩，供血减少，人体植物神经功能发生紊乱，胃肠蠕动的正常规律被扰乱，导致胃病高发。胃病患者要注意保暖，以免胃部受凉，平时尽量吃一些温和的食物。冬季寒冷，人们容易吃大量温补食物，如牛羊肉、火锅等，如过量食用也会增加胃部负担，诱发胃病，并容易引起便秘，所以冬季进补要量“胃”而行。若是老胃病患者，饮食应以温、软、淡、素、鲜为宜，定时定量、少食多餐，从而达到防患于“胃”然的目的。 
五．脑中风：冬季气温变化大，血压波动增大，血压突然升高易导致高血压或脑动脉硬化患者发生脑出血；气温降低，人体新陈代谢缓慢，且空气干燥，使血液黏稠度增加；天气骤冷，可诱发脑血管骤然收缩，易致血管阻塞导致缺血性脑中风。因此要注意保暖，适当运动，多饮水，减低血液黏稠度，低盐低脂饮食、戒烟酒，保持心情愉快。早晨醒来，不要急于起床，先在床上仰卧，活动一下四肢和头颈部，然后慢慢坐起，稍活动几次上肢，再下床活动。对高血压、高血脂、冠心病、糖尿病、心房纤颤等危险因素要积极治疗。
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