
TTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSS
温补食疗抗御严寒

冬季特别怕冷的人，可以选择一
些温热护阳之品，以抵御寒冷，比如羊
肉、牛肉等，还可多吃桂圆、核桃、栗
子、大枣、山药、木耳等。

另外，冬季锻炼必不可少，因为运
动可增加热量产生，调节新陈代谢机
能，增强大脑皮层兴奋和体温调节。但
由于冬季寒冷时四肢较为僵硬，所以，
锻炼之前的热身活动非常重要，等身
体微微汗出后再进行健身运动。运动
时衣着要根据天气情况而定，运动后
要及时穿上衣服，以免着凉。

患有呼吸系统疾患的中老年人，
如慢支、肺气肿、肺心病等，应避免寒
冷的刺激，运动应选择日照充足的时
候，以免诱发疾病发作。老年人更应注
意保暖，应避免起得过早去锻炼，以防
脑供血不足诱发中风。
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中医专家指出，从中医经络的角度看，人
体的几个部位中，头、颈、背、腹、足是保暖的
重点。

1、头部：中医认为，“头是诸阳之会”，阳
气最容易从头部散失。如同热水瓶要塞瓶塞
一样，如不注意头部保暖，头面部被冷风一
吹，很容易引起血管痉挛，甚至会导致面瘫。
有时候，迎风走路，人往往冻得头痛，这就是
寒气灌顶导致血管收缩引起的。因此，老人冬
天戴一顶合适的帽子是必不可少的，尤其是
在外出时。

2、颈部：外出的时候，最好能系上一条围
巾。不然，脖子光溜溜露在外面，冷风直往胸
前灌，穿多少都觉得冷。而且中医专家还认
为，后颈发际线凹陷处有“风池”穴，这里温暖
有抵御风寒入侵、预防感冒的作用。

需要提醒的是，很多人戴围巾时，习惯把
脖子、嘴巴一起捂着，这种做法对健康不利。
因为围巾纤维易脱落，又容易吸附灰尘、病
菌，很容易随着呼吸进入体内，引发疾病。

3、背部：中医认为，背部是人体足太阳膀
胱经循行的主要部位。足太阳膀胱经主人一
身之表，又具有防御外邪侵入的作用。所以，
一旦受寒，就会损伤人体的阳气，出现上呼吸
道感染或哮喘、慢阻肺等复发、加重等现象。
对于老人、儿童来说，暖背尤为重要。

背部保暖方法很简单，只要穿一件贴身
的棉或鸭绒背心就好。对于冠心病患者来说，
穿一件背心，还可以对胸部心前区保暖，因为
心前区对气温寒冷变化十分敏感，这个部位

暖和，心绞痛会少发生一些。
4、腹部：天冷后，胃部容易痉挛，引起胃

痛、腹泻等症状，尤其是那些患有慢性胃炎的
人，胃部的保暖更重要。因为脾胃喜温，低温
的时候，血管收缩，受损的胃黏膜修复能力变
差，因而易出现胃痛等症状。

另外，脐是腹部正中任脉的一个重要穴
位，也是多条经脉流注的要冲，脐是怕冷之
地，事实上，“脐冷”正是老年人、病后体虚和
女性产后容易出现的一种症状，而治疗的常
用手段就是用热敷等方法来提高脐温。

5、足部：民间有一说法，“寒从脚下生”。
人的双脚离心脏较远，血液供应少，脂肪又
薄，因此，保暖能力差。而中医认为，足底穴位
与内脏关系密切，脚底一冷，全身都很难暖和
起来。足部受凉可引起感冒、腹痛、腰腿痛、痛
经等疾患，所以要注意足部保暖。方法有：一
是穿柔软舒适的保暖鞋，袜子则以保温的棉
毛袜为好；二是平时多按摩脚部，以促进局部
血液循环；三是每晚睡前用温水泡脚，能消除
疲劳，御寒防冻，促进睡眠。

指甲有小白点说明什么？
不知道为什么，有很多人特别关注指甲上

的小白点或小白斑，并且有各种各样的解释，比
如缺钙、缺铁、缺维生素、气血不足……最离谱
解释是肚子里长蛔虫了！

指甲上有小白点或小白斑并不是缺乏钙或
其他营养素的表现。虽然，理论上，身体的任何
一部分（比如头发、皮肤、指甲、耳朵、眼睛等）都
与身体的整体营养状况有关，故营养素缺乏经
常表现出皮肤、黏膜、五官等部位的异常，而且
一些严重的营养缺乏病（如缺铁性贫血等）以及
一些严重的矿物质中毒病（如硒中毒），的确会
使指甲出现严重的异常，如反甲（指甲曲度向
上）、脱甲、指甲变薄易断等。但是，指甲上的小
白点或小白斑并非是缺乏某种营养素的表现。

“指甲小白点与营养缺乏无关，那它到底
是怎么回事呢？”这种白点在医学上称为“点状
白甲症”，绝大部分白甲症仅仅是指甲受损造成
的，比如让门挤了，让锤子等砸了等。只是指甲
生长需要时间，所以，也许看到白点很有可能是
两个月前受损造成的。简单地说，指甲小白点其
实就是甲根受损，一段时间后即可消失。

苹果连皮吃有啥好处
“每日一苹果，医生远离我。”据英国《每日

快报》近日报道，英国《食品化学》杂志刊登加拿
大一项新研究发现，苹果连皮吃调脂降压的效
果更好。

加拿大新斯科舍农学院研究人员对苹果皮
和苹果肉分别进行了测试，结果发现，苹果的调
脂降压功效比绿茶和蓝莓等“超级食物”更好，
其原因主要得益于多种抗氧化剂和类黄酮复合
物。此外苹果皮抑制ACE(导致高血压的一种
酶)降低高血压的功效比苹果肉高6倍。苹果皮
中的黄酮类物质芸香苷是一种最有效的天然抗
血栓物质，苹果连皮吃还有助于预防致命血栓，
降低心脏病和中风危险。因此，苹果皮弃之不
用，确实是一种浪费。

“手机控”
尽量用耳机接听
手机是人们日常生活中经常要使用到的通

信工具。“手机控”常常机不离手，动辄就抱着电
话煲长达数小时的“电话粥”，甚至与“机”同眠。
而近年来，多家权威机构和主流媒体都发出了
手机危害身体的“信号灯”，更提到常使用手机
者有罹患脑瘤的风险。一时间，“手机恐慌症”流
传开来。

医学专家指出，人的大脑都有一层血脑屏
障，它如同一道坚硬的城墙保卫着大脑不受外
界侵扰，就算是在临床治疗中，也只有少数特定
的药物才能进入这层屏障。而手机中的辐射却
能轻易地打开这层屏障，使人的大脑暴露于外，
从而更易受到侵害。从这一个角度说，手机是会
对人的大脑产生不良影响的。但是，由于针对手
机对人体危害的研究时间只有短短的十年，其
研究结果和数据都需要继续追踪研究。

手机对人体的危害还体现在许多细微的地
方，如制造低价手机的劣质材料也会对人体造成
伤害；且手机由于长期暴露在空气当中，很容易
携带细菌，有可能导致一些消化道疾病或传染性
疾病。所以，专家建议尽量少用手机。同时，在接
听电话时，尽量选择用耳机接听。没有耳机的情
况下，就最好等到电话接通后才拿到耳边说话。

有证据表明，过量的碘摄入也可以导致
甲状腺疾病。甲状腺结节、甲状腺功能亢进
（甲亢）、甲状腺炎（如桥本甲状腺炎）、甲状腺
瘤、甲状腺癌等都有可能与碘过量有关。事实
是，今年卫生部已经正式调低了加碘盐的加
碘标准，减少了居民的碘摄入。那么，已经患
有甲状腺疾病，如甲状腺结节、甲亢、甲状腺
炎、甲状腺瘤、甲状腺癌等，是否要吃海带补

碘？是否要继续食用加碘盐？
答案是“NO！”甲状腺实质由300万个滤

泡构成，每个滤泡直径15-500微米。滤泡是单
层上皮细胞围成的囊状结构，是甲状腺的分泌
单位。滤泡上皮细胞从血液中摄取碘，并用于合
成甲状腺激素，然后储存在滤泡腔内的胶状物
（甲状腺球蛋白）中。甲亢病人滤泡上皮细胞浓
集碘的能力可增加100～200倍，也就是说，甲

亢病人只需摄入健康人 1%的碘就能满足需
要。另一方面，碘也会刺激滤泡上皮细胞变大、
变多，从而使已经有“增生”（弥漫性肿大、结节
性增生、肿瘤）的甲状腺组织雪上加霜。

因此，甲状腺疾病患者应避免高碘食物
（如海带、紫菜、裙带菜等）的摄入。同时，应该
减少加碘盐的摄入，采取低盐饮食（低碘）或
者全部或部分选用“无碘盐”。

冷空气又来啦

冬至以后就进九了，上周以来的
寒冷天气让大家都彻底明白了什么叫

“一九二九不出手”。低温天气不仅对
健康人是一种折磨，对本身有基础病
的人群更是一种威胁。专家称，低气温
环境容易诱发冠心病、高血压、慢性支
气管炎、哮喘、肺气肿、关节炎等疾病
加重或复发。有研究表明，一年之中，
寒冷的冬季是死亡的最高峰。因此，在
冬季一定要做好保暖工作。

吃素不减脂的三大缘由
理由一：主食转化为脂肪

比如，肉很经饱，一旦“戒肉”，很多人就
会多吃米、面等主食来增加饱腹感，总不可能
饿肚子。但是，现代主食加工非常精细，含有
大量容易吸收的碳水化合物，如果摄入过多，
超过身体的需要，就会在人体内转化生成甘
油三酯，储存下来。长此以往，高血脂就是必
然的了。

理由二：缺维B影响脂肪代谢
B族维生素有参与调节糖、脂代谢，促使

其转化成热量而消耗的功效。而维生素 B1、
B2、B6等在奶、蛋、肉、鱼中含量较丰富，因
此素食者最容易缺乏 B族维生素，若素食者

体内缺乏 B族维生素，会造成糖、脂代谢紊
乱，影响能量消耗。

理由三：有些“素食”油很重
还有些爱美的人很少吃主食，更少碰荤

腥，但是血脂年年偏高。这是怎么回事呢？原
来，吃素也可能导致高血脂。比如瓜子、板栗、
花生、核桃等坚果来养生，甜品和奶昔之类的
饮料。坚果脂肪含量高，甜食含糖多，这种饮
食习惯很容易导致脂肪摄入过量。

此外，炒菜用油多，喜欢吃煎炸豆腐、炒
河粉的素食者，也会出现这个问题。

降血脂，谨记“三多三少”
高血脂者该如何降脂呢？专家指出，少荤

多素才是比较合理的饮食结构，体检发现有
高血脂的人可以采用下列“三多三少”的饮食
原则。三多，即多蔬果、多粗粮、多豆类。三少，
即少食用油、少高脂肪和高胆固醇食物、少甜
食和饮料。普通人摄入的食物应该是这样的：
水 1200ml，谷类 250～400克，蔬菜 300～
500克，水果200～400克，畜禽肉类50～75
克，鱼虾类 50～100克，蛋类 25～50克，鲜
奶 300克或相当量的奶制品，大豆 30～50
克或相当量的大豆制品，烹调油 25～30克，
盐6克。而高血脂病人，应再略减少肉类、烹
调油，谷类的一半应是粗粮，奶类选择低脂
奶，多用鱼虾类替代畜禽肉类食物，每日饮水
增加到1500ml或以上。
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