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   门诊部      2015年    第6期        12月31日   【冬季养生保健专刊】
[image: http://i04.pictn.sogoucdn.com/decc24396a19774d]中医认为冬季是匿藏精气的时节，冬季养生主要指通过饮食、睡眠、运动、精神养生等手段，达到保养精气、强身健体、延年益寿的目的。
一、食物养生
1、多食温热，少食寒凉食物。温热食物包括糯米、高粱米、核桃、羊肉、鸡肉、栗子、大枣、核桃仁、杏仁、韭菜、香菜、南瓜、生姜、葱、大蒜等，具有祛寒、温中、补虚等祛病保健养生功效。 
2、多食滋阴、润肺、补液生津的蔬菜、水果、豆类等食品，如梨、柑桔、葡萄、大枣、萝卜、芝麻、莲子、银耳、蜂蜜、红豆等。多吃“黑”，如 黑米、黑豆、黑芝麻、黑木耳等。少食辛辣食品。
3、注意补充水份，每日不少于2000-3000毫升。
二、精神养生
[image: http://i03.pic.sogou.com/0c0f8c28f1797521]1、宁静为本，保养精神。避免各种不良情绪的干扰和刺激，保持精神上的愉快和情绪上的稳定，使心神安静自如。
2、心理调节。气候冷暖交替，给人的生理、心理带来一定影响。必须注意心理上的调适，学会自我解脱。可采取与朋友交流沟通、参加户外活动及文体活动等方式进行调理。
三、起居养生
[image: http://i01.pictn.sogoucdn.com/4bb618b82f0c5620]1、早睡晚起，保证充足睡眠时间。冬季适当地增加睡眠时间有利于人体阳气的潜藏和阴精的积蓄，使人体达到“阴平阳秘，精神乃治”的健康状态。
2、避寒就暖。预防寒冷侵袭，外出时注意手、足、头面部防寒保温，预防冻疮。但忌暴暖、过度烘烤。
3、环境舒适。室内温度湿度要适宜，室温保持在18℃～25℃之间，湿度在50%-60%左右。保持室内空气流通、新鲜，白天多开窗通风。室内燃煤取暖要注意防止煤气中毒。
四、运动养生      
[image: http://i02.pictn.sogoucdn.com/61891794080e4383]冬季坚持适度的体育锻炼，不仅可以提高肺脏功能，而且有利于增强各组织器官的免疫功能和身体对外界寒冷刺激的抵御能力。锻炼要量力而行，锻炼方式因人而异，选择个人所能承受的运动。运动时不要穿得太厚，应稍有“冻”感，周身发热尚未出汗即可停止，切勿搞的大汗淋漓。防受凉，运动时不要穿的过少，身体发热时不宜一下脱得太多，切忌穿汗湿衣服在冷风中逗留，以免着凉。运动锻炼前做好充分准备活动，以防运动损伤。
冬季养生保健注意事项
1、天亮以后起床最好。中医讲冬天收藏，不宜过早起床 。
[image: http://i04.pictn.sogoucdn.com/edde4133fc8b967e]2、注意保暖。按时收听天气预报，随气温变化增添衣服，外出所穿的棉衣应以纯棉布为宜，要松软轻便、贴身暖。特别注意颈部、背部和脚的保暖。睡前用热水泡脚10-20分钟。
[image: http://i02.pic.sogou.com/295f7eef51d4747e]3、房间温度要适宜，室温以18℃～25℃为宜。被褥的厚薄应根据室温的变化适当调整，以人体感觉温暖而不出汗为度。开空调温度不宜过高，房内外温差不宜过大，4-5度为宜。
4、开窗通气：每天上午9-11时，下午2-4时开窗通气效果最佳。有雾的时候不要开窗。
5、早晨锻炼不可过早。不少人晨练选择天亮之前或者天蒙蒙亮时(5时左右)，以为此时环境幽静，空气清新，其实并非如此。冬季清晨空气污染最重，各种有毒有害气体因夜间温度下降而沉降于地表，只有待太阳出来，地表温度升高后，污染物向外扩散出去，才是晨练的好机会。冬季的清晨常常有雾，雾天也损害人体的健康，自古就有“秋冬毒雾杀人刀”之说。据测定，雾滴中各种酸、碱、盐、胺、酚、尘埃、病原微生物等有害物质的比例，比雨滴高出几十倍。如果冬季清晨在雾天锻炼，随着运动量的增加，人的呼吸加深、加快，会更多地吸入雾气中的有害物质，易诱发或加重支气管炎、咽喉炎、眼结膜炎等诸多病症。
[image: http://i04.pic.sogou.com/2b2855d5f452326a]6、切莫选择树林。不少人认为树林丛中晨练，氧气充足，可以满足锻炼时氧气的需求量。但实际情况不是这样。因为植物的叶绿素只有在阳光的参与下才能进行光合作用，制造出新鲜的氧气。因此，绿树林丛中是白天散步的好地方，却非清晨锻炼的理想场所。
7、中老年人不宜晨练。中老年人群的心肌梗塞和缺血，早晨至中午期间呈高峰发作。清晨锻炼会诱发心肌缺血，甚至引发突然死亡。下午至傍晚时间锻炼则很少发生。
8、晨起喝水。由于一夜没有喝水，清晨血液粘稠，会增加血管堵塞的危险性。
[image: http://i02.pic.sogou.com/adcc5e8ac7c3bc8f]9、睡眠。人体的"生物钟"在22-23时出现一次低潮，睡眠的最佳时间应是21-22时。
10、好好吃早餐。不吃早饭可能使血小板聚集性增加，血液浓缩，血液流动缓慢，易致脑血栓。
疾病预防
呼吸道疾病
冬天寒冷且空气干燥，尤其在降雪少的情况下，病毒和细菌活跃。在这种情况下，呼吸道黏膜容易受刺激，抵御细菌的能力下降，很容易感染呼吸道疾病。感冒、肺炎、哮喘、流感都是这个季节需要重点防范的疾病。
[image: http://www.sn.xinhuanet.com/news4/2015-11/24/1117239811_14483295750431n.jpg]防病对策：冬天室内环境相对密闭，空气污浊，如使用空调、有地毯的房间，空气质量更差，因此一定要注意通风换气。建议在午间温度相对高时开窗通风。适量运动可以提高身体的抵抗力。老年人最好在上午十时到下午两时适当到户外活动，活动不要太剧烈，散步、打太极拳、做保健操等都是很不错的选择。抽烟者建议戒烟，因为在烟雾的刺激下也很容易发生呼吸道疾病。
心血管疾病
   冬天，老年人对寒冷刺激的适应性相对较差，因此也是心绞痛等心血管疾病的高发期。天气寒冷会使人的血管收缩，血压增高，供血不[image: http://i02.pic.sogou.com/c24d1ece656b6ff0]足，因此容易出现心律失常、心绞痛，甚至心肌梗死。
防病对策：一定要注意温度变化，注意保暖。冬天天气寒冷，老年人血管容易收缩，血液黏稠度较高，因此一定要多喝水，降低血液黏稠度。情绪的波动也是心血管疾病的诱发因素，因此老年人一定要保持心态平和，避免情绪激动，大喜大悲尤不可取。体育锻炼应以打太极拳、做操、散步为好，赛跑、滑冰等激烈运动是不适宜的。
脑血管病
老年人由于本身的衰老，血管出现硬化，弹性变差，寒冷、劳累、情绪变化都可能使血管突然收缩，导致供血不足，大脑出现缺氧状况，发生脑出血或脑栓塞，俗称“中风”。 
防病对策：老年人要保持心态平和，多饮水，减低血液黏稠度。穿着暖，起夜时更应注意保暖。注意观察，有新情况尽早就医。勤活动，但锻炼最好听从医生的建议，循序渐进，而且不要从事太过剧烈的运动。运动要适量，而且要持之以恒。 
[image: http://pic2.nipic.com/20090505/2543197_140207031_2.jpg]1、欢迎登陆居民健康素养评估学习系统http://218.94.1.85/KABP2011，进行自我健康素养水平测试和学习。
 学习健康知识；
3、传染病疫情举报、疾病控制及保健知识咨询等请拨打12320公益电话。
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