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养生这件事我们每个人都在
做，在过年的时候更要注重养生了，
因为过年的时候人们吃的东西种类
太多，难免会伤身，那你知道过年养
生常识有哪些吗?

一一、、春节养生要注意节制饮食春节养生要注意节制饮食
春节期间各种美味佳肴摆上人

们的餐桌,喜庆的气氛容易使人们忘
记了节制饮食和疾病的禁忌,导致某
些与饮食有关的疾病发生或旧病复
发,如冠心病、高血压、高血脂、糖尿
病、胃肠疾患、胰腺炎、胆囊炎等,损
害身体健康。因此,要避免暴饮暴
食、贪食油腻食品及大量饮酒等,应
清淡少油腻,荤素合理搭配,饮食有
节。同时,要注意饮食卫生,防止病从口入,以
免引起肝炎、肠道感染等消化系统疾病。

二二、、切莫贪杯切莫贪杯
春节期间由于喝得过多而出事的人相

当多。其中有酗酒导致中风、胰腺炎发作及
肝病加重的,也有引起酒精性胃炎等急症
的。因此,节日期间切莫贪杯,烈性酒最好不
喝,啤酒、果酒和低度白酒也不可多饮。而且
每天不能超过一次。亲人朋友不要频频敬
酒,切不可斗酒、酗酒。

注意不要空腹饮酒，食物会减缓酒精的
吸收速度，以便给身体充分的时间来中和酒
精;不要猛喝，喝酒要时不时地停顿一下;喝
白酒后不能喝汽水,可以喝凉的矿泉水。果
汁能起到很好的解酒作用。绿豆、芹菜、醋、
蛋清、生萝卜、水果等都有助于解酒。值得
注意的一点是，过量饮酒之后不要喝浓茶。

三三、、注意保暖注意保暖
春节期间,气温较低,容易引起伤风感冒

和加重慢性气管炎、肺气肿等呼吸道疾病。
因此,要注意防寒保暖,避免受凉,以防罹患
感冒或旧病复发。如果患了感冒,最好在家
中调养,不宜外出走亲访友和参加娱乐活动,
这样既有利于病情恢复,又能避免将病传染
给他人。

过年穿衣最重要的就是保暖，有些人为
了漂亮，在寒冷的天气“耍单儿”，闹得感冒
发烧过不好年。医生提醒大家，最好能根据
这一天的活动来穿衣。如果一天中大部分
时间在室外，那一定要穿暖和些，帽子、手
套、围巾等都要戴齐，减少身体暴露在外的
地方。如果整天都呆在室内，而且温度较
高，就不要穿太厚的衣服，衣服最好能穿脱
方便，可以根据温度随时调节。

四四、、乐不可过乐不可过
过年了,男女老少都高兴,最高兴的是老

人与孩子。这是因为老年人最盼全家人团
聚。尤其是在外地工作的子女赶回家来过
节,老年人乐得合不拢嘴。他们白天为儿女
忙着做好吃的,晚上还要与久别的亲人促膝
长谈,甚至直到深夜。这本来是最让老年人
开心的事儿,然而,“过喜伤心”,情绪长时间
的激动,会导致心率加快,血压升高,使不少
患有心血管疾病的老年人诱发了中风或心
脏病发作。

还有逛庙会是过年的一大乐，但如果不
注意，这个“乐”可能会伤及你的健康。医生
提醒大家，在庙会上买小吃，一定仔细观察
是否卫生。比如羊肉串等，可以通过观察生
肉的颜色等判断其是否新鲜，确定没有问题
再吃。

其他一些不是当时加工的小吃，要注意
是否有卫生的包装，如果裸露在外面，难免
沾上灰尘或者来往人的唾液。另外，众多小
吃难免凉的、热的掺杂，不注意容易引起肠
胃不适，最好事先能心里有数，给想吃的东
西排个顺序，保护肠胃。

庙会多在露天，天气寒冷，可以用保温
瓶带瓶热水，解渴、卫生又能暖胃。同时要
注意穿着要保暖，不要太贪玩，在室外呆得
时间太长，感觉冷了或者累了，就应往回
返。医生还建议最好随身携带干、湿纸巾，
保证手的清洁。

五五、、适当运动适当运动
春季还是有点冷,很多人还是懒得运动

的,太冷经常蜷缩着身体,这也是不好的现
象。人想要身体健康,就应该多做运动,尤其
是户外活动。在户外散散步,耍耍太极,不仅
能够调节自己的情绪,还有助于提高生理机
能和健康水平。在家中也能轻松锻炼,先平
躺,下半身抬起来靠紧墙壁,双腿、臀部都贴
紧墙,然后打开双腿,保持姿势一分钟,然后
恢复正常体位。

北方一些朋友可能会去滑雪度假。但
此时气温低，肌肉、韧带的柔韧性较差，对关
节的保护力度减弱，容易造成关节损伤。而
在滑雪溜冰时，因为掌握不好平衡而摔倒很
常见，有些人因为速度快等原因摔得比较
狠，也有些人可能就是一个“巧劲儿”，导致
骨折或者扭伤。

因此，运动前要充分活动开，使身体变
暖，血液循环畅通，肌肉和韧带的柔韧性就
会增强，能对关节起到比较好的保护作用。
如果溜冰滑雪前没有做好热身运动，猛然剧
烈运动或动作不规范极易造成软组织损伤，
如肌腱拉伤、韧带扭伤等。骨折同样也可能
出现在滑雪过程中。

六六、、尽量保持原来的睡眠习惯尽量保持原来的睡眠习惯
过年时有不少人不在自己家里住，为了

亲情或者玩着方便，可能在父
母、亲友家的沙发、地毯上凑合
了。换个环境就不一定能像在
自己家那样很好地休息，因此，
遇到这样的情况要注意抓紧时
间休息，不要让自己玩得太疲
惫。虽然不是在自己家，但睡前
也要好好清洗一番，和衣而卧或
者一身灰尘就睡，都会影响睡眠
质量，而休息不好会引发感冒、
头疼等不适。

医生建议：这种不在自己家
休息或者自己家要接待客人，自
己不能像平常睡得那么舒服的
情况下，在条件允许的情况下，

尽量保持自己原来的睡眠习惯。
七七、、避免长时间驾车避免长时间驾车
春节期间开车出去玩是很多人的计划，

但长时间驾车也会影响健康。为了赶时间连
续开三四个小时车的人，腰肌劳损的情况更
易出现。因此，司机开一个小时左右就要停
下来休息一下，活动腰部，松弛紧张的肌肉。

司机开车时始终注视着一个方向，容易
导致颈部肌肉痉挛，原因也是肌肉、韧带长
期处于一个状态。颈部肌肉痉挛可使颈椎
间关节处于一个不正常的位置，发生颈椎微
错位，压迫、刺激神经，久而久之头部、肩部、
上肢等会出现疼痛、发胀等不适。此外，长
时间开车还容易出
现眼睛疲劳、腹胀反
胃等情况。

人人都难免有睡不好觉的时候，第二天昏
昏沉沉，精神不好。这时，采取一些措施能有
效弥补，提高白天的精神头和工作效率。近
期，“今日心理学”网站刊文，美国注册心理咨
询师杰西卡·德尔波佐博士为失眠者提升精力
提供了几点建议。

11..少玩手机少玩手机。。休息放松的方式有很多，如
去公园走走、与朋友聊聊天，可以恢复注意力，
提升效率。尤其注意要放下电子设备，如手
机、平板电脑等。

22..重要任务上午做重要任务上午做。。根据生物节律，从早
上开始，人的思维能力和专注力会逐渐提升，
直至午饭左右达到高峰。所以上午要多做需
要动脑子的紧要任务，把简单重复以及耗费体
力的任务留到下午。

33..沐浴阳光沐浴阳光。。早上到户外晒晒太阳，或者
坐在窗前沐浴阳光，都能激活倦怠的身体。没
有阳光时在室内打开灯，让房间保持明亮也可
以。

44..动起来动起来。。白天是运动健身的最佳时间
段，不仅让人精力满满，而且有助于晚上睡个
好觉。

55..三餐规律三餐规律，，避免喝酒避免喝酒。。三餐时间规律让
消化系统更有效地工作，前一天没睡好，第二
天尽量不喝酒。

66..午休时间别太长午休时间别太长。。不要因为晚上没睡
好，就午睡补觉两三个小时。最好控制在20分
钟左右。

77..找点找点““乐子乐子”。”。专家指出，要想恢复精
力，可以主动参与一些有节奏感、有乐趣的活
动，比如合唱或演奏乐器、跑步、划船、跳舞、做
饭、瑜伽。

88..健康合理地宣泄情绪健康合理地宣泄情绪。。没睡好觉会让
人注意力下降，感到疲乏无力，更易发火。主

动与人坦诚地沟通交流
是让人充满正能量和精
力的有效做法。

健康话题健康话题

专家建议专家建议

关于“感冒”中医很早就有了记载，北
宋中医方剂著作《仁斋直指方·诸风》提到

“发热伤风，鼻塞声重……感冒风邪”。四
季变化交替，人体不能及时适应气候变化
就可能造成感冒。除此之外在寒冷的冬
季，人口密集的大城市里还会出现流行性
感冒。今天为大家介绍一个关于防治感
冒的名方。

东晋时期名医葛洪的《肘后方》因为
青蒿素的发明创制为世人所熟知，这本书
里还记载了一个流传千古的名方：葱豉
汤。

《肘后方》记载，组方：葱白（3枚）豆
豉（6g），加水 600ml，煮至约 200ml，放置
常温一次喝完。如果不出汗继续服用。
其功效为通阳发汗，主治感冒初起，周身
怕冷，穿衣不能缓解，发热、无汗、头痛鼻
塞等症状。此外用葱豉汤更是一个药食
同源的“食疗方”。

后世许多中医大夫，根据葱豉汤辨症
论治、遣药组方，进行新的创造。例：加辛
温之品，治疗表寒症的感冒；加辛凉之品，

治疗表热症感冒；
加扶正之品，治疗

感冒但体质素虚者。
下面为大家介绍几

种利用日常生活中常见
食材进行“组方遣药”，
治疗感冒的药膳：

风寒感冒风寒感冒
症状：怕冷、头痛、

颈项僵硬疼痛、肢体酸
痛比较严重。

可 用 葱 豉 汤 加 生
姜、香菜、紫苏同煮可加
强发汗（注意：生姜切片
入药；紫苏不宜久煎；葱
白不宜与蜂蜜共同内
服）。感冒期间禁生冷、
黏滑、肉、辛辣、酒、恶臭
等物。

处方：葱白 3 枚、豆
豉 6g、生姜 9g、香菜 6g、
紫苏6g

风热感冒风热感冒
症状：发热较明显，嗓子痛、咳痰黄、

黏稠。
可用葱豉汤加薄荷、橘梗、竹叶、菊

花、金银花同煮以疏风解表，清肺泄热（注
意：薄荷不宜久煎，葱白不宜与蜂蜜共同
内服）。

处方：葱白3枚、豆豉6g、薄荷6g、橘
梗6g、竹叶3g、菊花6g、金银花6g

气虚感冒气虚感冒
症状：气虚患者感冒时，除了前述的

怕冷、发热、头痛、鼻塞等症状，通常还伴
随有浑身倦怠没有力气，觉得气短不够
用，不想多说话，由于抵抗力比较弱，容易
反复发作感冒。

处方：葱豉汤加大枣３枚、山药10g、
生姜3片

阴虚感冒阴虚感冒
症状：阴虚患者感冒时，一般头痛不

适，身体发热，无汗或微汗，同时可以伴有
夜间盗汗，头晕心悸，手足心发热，干咳或
咳痰较少，心烦失眠等。

处方：葱豉汤加橘梗 6g、薄荷 6g、百
合10g等，疏通经络，促进气血运行。健康常识健康常识

读者王女士问：我原本就有支气管炎
的毛病，最近以为气候变化老毛病犯了。
结果检查后发现是慢阻肺。我很纳闷，我
平时不吸烟，也不喝酒，为什么会得慢阻
肺呢？请问哪些原因会引起慢阻肺呢？

专家解答：慢
阻肺的病因尚不清

楚，可能是多种环境因素与机体自身因素
长期相互作用的结果。吸烟是慢阻肺最
重要的环境发病因素。此外，职业粉尘、
化学物质、空气污染、社会经济落后、呼吸
道感染、免疫功能紊乱、气道高反应性、年
龄大、肺发育不良、遗传等因素，均与慢阻
肺的发生发展有关。专家释疑专家释疑

春节养生注意7大事项
建新

防治感冒用葱豉汤防治感冒用葱豉汤
戴建兴

头天没睡好头天没睡好，，第二天别喝酒第二天别喝酒
李 伟

慢阻肺有哪些原因慢阻肺有哪些原因
卢一飞卢一飞

老人晨练老人晨练，，全天记忆力好全天记忆力好
海若

前不久曾有研究建议，清晨忙忙碌碌的上班
族可尝试以夜跑的方式进行锻炼。但对老年人
来说，澳大利亚近日的一项新研究表明，晨练对
他们提升认知能力的效果更佳。

澳大利亚贝克心脏与糖尿病研究中心的研
究团队以65位年龄在55~80岁之间的志愿者为
对象进行试验，这些中老年人均已退休，平时喜
欢在家中读书或看电视。参试者每日清晨在跑
步机上进行中等强度运动（快步行走），随后每隔
一段时间起身“溜达”3分钟。研究人员对参试
者全天的认知能力进行监测和评估，包括精神运
动功能、注意力、执行力、决策力和记忆力等。对
比结果发现，与晨起后不做任何运动，且保持长
时间坐姿的人相比，参试者晨练后一整天，短期
记忆力和决策能力都保持在较高水平。研究结
论发表在《英国运动医学杂志》上。

贝克心脏与糖尿病研究中心研究员迈克尔·
惠勒认为，不同模式的身体活动可优化特定的认
知能力。晨练改善记忆力和决策力的奥秘在于
提升全天的脑源性神经生长因子含量，这种蛋白

质有益于负责信息传递的
大脑神经元存活和生长。医学发现医学发现


