
冬天磨蹭一点，远离疾病
天气寒冷，是心脑血管疾病高发的时刻，长春市第二医院心血管内科主任时亚香建议大家尤其是老年人不妨在生活中磨蹭一点，这种习惯可以避

免很多意外发生。

起床慢一点
人在睡眠时各项生理机能维持低速

运转，代谢水平降低，心跳减慢，血压下
降。人醒后从熟睡状态转到活动状态时，
如立即下床或动作较大， 容易诱发心脑
血管疾病。 建议起床分几步进行：

醒来时先不要急于坐起， 人躺着时
血液循环较慢，黏稠度也高，不妨赖床几
分钟，让身体从睡眠到苏醒有个反应。

伸伸懒腰，使血液慢慢流动，靠在床
头坐三五分钟，给心脏一个适应过程。

双腿下垂，在床沿上坐一两分钟，在
这个缓慢起床过程中，心跳会慢慢加快，
让脑供血状况有所改善。

吃饭慢一点
在人体所有器官中， 胃是最娇气的

器官之一，除了饮食，情绪、气候、睡眠等
多方面因素都会影响消化。 天气寒冷会
让胃变得更加敏感， 人体受到冷空气刺
激后，胃部容易发生痉挛性收缩，从而引
发胃疼、胃胀、腹泻等不适。

建议吃饭的速度一定要慢， 尤其在
寒冷的冬天。如果刚从外面回来，不要马
上吃饭，可以先喝点温水，过 10~15 分
钟后再进餐。 每顿饭的进食时间至少在
25 分钟以上，一定要放慢速度，增加咀
嚼时间，老年人建议一口饭嚼 20 次以上
为宜。

运动热身慢一点
冬季气温较低， 运动前的热身活动

要比其他季节特殊。 如果热身不充分，很
可能因为温度低，人体肌肉伸展性降低，
关节变得僵硬， 造成肌肉拉伤和关节扭
伤等情况。

另外，冬天人的血管明显收缩，即使
不运动血压也比平时稍高， 血管弹性也
在下降，如果热身不到位，血压容易突然
上升，易引发心脑血管疾病。

建议运动前的热身活动在 5 分钟左
右，但冬季由于气温低，肌肉收缩性差，
所以应适当延长到 10~15分钟。 可以练
习太极拳和柔力球， 天气过冷时可以在
室内快走或者原地慢跑。 运动时若出现

头晕、头部发紧、胸闷等症状，应立即停
止。

说话慢一点
体弱的忍大部分都患有一些慢性疾

病，语速太快，很容易使情绪变得激动和
紧张， 促使交感神经兴奋， 造成血管收
缩， 引发或加重高血压、 心脏病等的复
发。

此外， 焦躁的情绪既伤肝伤肺又伤
脾， 还会影响到人体的内分泌及机体组
织的正常运转。

建议中老年人能刻意试着放慢自己
的语速， 则相当于努力让自己处于平心
静气的状态。 此时，大脑会变得安静，肌
肉容易放松，气血畅通，身体各部分机能
组织运转都会更协调。

呼吸慢一点
慢呼吸要做到四个字：深、长、匀、

细。
深，就是一呼一吸都要到头；长，时

间要拉长，放慢；匀，要匀称；细，就是要

细微，不能粗猛。 开始时要有意识地加以
练习，久而久之就会变得自然，但要注意
呼吸用鼻，而不是嘴。 这样做不仅能加强
呼吸功能，促进肺循环，还利于冬天收敛
阳气、精气、肾气。

脾气上来慢一点
冬季养生着眼于“藏”，精神活动方

面也要保持安静， 尽量控制自己的情
绪，最好能做到含而不露。 有“火”能发
出来是好的，但“点火就着”可不是好
事。

控制不良情绪，不代表要压抑愤怒，
要学会正确的化解方法。

建议要防止季节性情感失调症的发
生，一是多晒太阳，二是加强体育锻炼，
调整植物神经功能， 避免出现紧张、激
动、焦虑、抑郁等情绪状态。

同时多吃富含维生素 C 的新鲜蔬
果，以及富含维生素 B1、维生素 B2 的豆
类、乳类、动物内脏等，以补肾益气、调节
情志，保持愉快的心情。

/�记者 刘施晶 报道

保暖误区一
围巾口罩遮口鼻

冬天户外温度低，许多女性出门的
时候都会戴上围巾、口罩，把鼻子和嘴
巴严严实实地包起来，事实上这种做法
隐患很大。 这是由于冬天天气干燥，围
巾在使用的时候容易产生静电，吸附空
气中的尘埃、 病毒、 病菌等有害物质。
此时如果用围巾捂在嘴巴和鼻子上，有
害病菌就会随着呼吸被吸入人体内，引
起肺部、呼吸道感染。 戴围巾时要把嘴
巴和鼻子露出来以保持呼吸畅通。

保暖误区二
睡前泡个热水澡

冬季洗澡太勤， 本身人体在冬季皮

内汗腺、皮脂腺的分泌会明显减少，再加
上皮肤表面的保护膜恢复很慢， 因此很
容易导致皮肤过于干燥，出现脱屑、瘙痒
等症状。洗澡时水温不要太高，洗浴时间
也不能太长。 洗澡时不要涂抹过多的浴
液和香皂，并且在揉搓后要及时冲洗。洗
澡后最好在全身涂抹一些能防止水分蒸
发的保湿性、滋润性膏霜。 此外，在感到
皮肤瘙痒时切忌用指甲抓搔， 否则会导
致皮肤苔藓化。

保暖误区三
热水洗脸更温暖

人的面部在冷空气刺激下，汗腺和
毛细血管都呈收缩状态，当遇上热水时
就会迅速扩张，等到热量散发后又会恢
复低温时的状态。 如此这番的一张一

缩，容易使面部皮肤紧绷干燥。 冬季洗
脸最好采取冷热水交替的方法，每天至
少让脸部浸入冷水中一次。因为冷水的
刺激可以让皮肤的血管收缩，促进血液
循环， 加速代谢， 增强脸部皮肤的弹
性， 使脸色看起来健康、 红润而有光
泽。如果一些女性实在不适应用冷水洗
脸， 可以用稍微偏冷一些的温水洗脸，
但切忌只用热水洗脸。

保暖误区四
通过饮酒御寒

嗜好饮酒， 在数九严寒的冬季更是
成了不可缺少的项目。 饮酒后的确会使
人有浑身发热的感觉， 这是酒精促使人
体散发原有热能的结果。 但酒劲过后，因
大批热量散出体外， 反而会使人浑身起

鸡皮疙瘩，导致酒后寒。 而且如果在刚喝
过酒后出门， 更容易因外冷内热引起感
冒着凉。 同时提醒大家，应适量饮酒，避
免因饮酒而引发各种事故。

保暖误区五
空调温高好舒服

冬令时节寒风刺骨， 为了在室内享
受温暖，有相当一部分人，喜欢将空调的
温度调至 27℃或以上，使得室内温度如
同春夏之交，的确使人感觉十分舒适。 但
长期在空调环境中的人易患空调综合
征。 具体表现为鼻塞、咽喉干燥、口干、头
疼、免疫功能下降等。 室内外温差太大，
极易患感冒； 一些心脑血管疾病患者则
容易发生心肌梗塞、中风、面神经瘫痪，
甚至死亡。 /�记者 刘施晶 报道

“冰冻模式”开启，这5个保暖误区一定注意

儿童喝果汁或饮料要适量
饮料除提供水分外，由于在不同品种

的饮料中含有不等量的糖、酸、乳、钠、脂
肪、能量及各种氨基酸、维生素、无机盐等
营养成分，所以有一定的营养。 常见的饮
料中，有的是天然的果蔬汁，儿童适当饮
用对身体发育有益。但有些饮料如充气饮
料汽水、可乐及用合成添加剂（如色素、甜
味剂、香精、防腐剂等）勾兑出来的饮料应
少喝。 有关专家介绍，常喝碳酸饮料的儿
童容易患“儿童饮料综合征”，其症状主要
表现为蛀牙、肥胖、厌食，严重者甚至患上
糖尿病。 研究发现，每天多喝一罐碳酸饮
料可将儿童肥胖的风险提高 60%。

街头奶茶不宜多饮
奶茶之所以香滑， 源自于配制奶茶

所用的奶精（也称“植脂末”）。 奶精分为
非奶类奶精、含奶类奶精两种，市场上常
见的多为非奶类， 即采用植物性油脂代
替奶类，原料是氢化植物油。而氢化植物
油含有反式脂肪酸，对人体健康不利。奶
精的形态及冲水后的产物与奶粉或冲水
后的奶粉非常像，但实际上并不含奶。这
里面存在的问题， 一是散装奶精里面添
加剂的成分很可能超标； 二是个别店主

为使奶茶香浓可口有好卖点， 使用奶精
时超标调配， 通常消费者也不会立即感
到不适， 而奶精给人体带来的危害却是
累积的。 奶茶的甜美， 来自白砂糖或果
精。 这些添加剂的总和，说不准有多少，
长期大量摄入，势必对人体健康不利。

酒后不宜喝咖啡
有关营养专家指出，人在饮酒后，酒

精会很快被消化系统吸收后进入血液循
环系统，继而影响胃肠、心脏、肝、肾、大
脑和内分泌系统， 其中受害最直接的是
大脑；咖啡的主要成分是咖啡因，具有提
神、 健胃作用， 少量饮用对身体无大影
响，但若饮用过量则会使血脂升高，容易
导致动脉硬化。 如果酒后喝咖啡，会使大
脑从极度抑制转入极度兴奋， 从而加快
血液循环，增加心脑及血管负担，对人体
造成的损害甚至可以超过喝酒本身。 在
饮用白酒 30-60 分钟内、 饮用葡萄酒
1-3 小时内， 人体中游离的酒精含量会
达到最大值，在此期间不要喝咖啡。

餐后即喝茶？ 不提倡
餐后尤其是食用大鱼大肉后即喝杯

茶，并不利于身体健康。 会不利消化，易
形成结石，易造成贫血，形成脂肪肝。 因

此，餐后约 1-2个小时，胃里的一部分食
物被消化后（蔬菜需半个小时、主食需两
个小时左右）进入十二指肠待吸收时，可
喝茶。

空腹喝白酒对身体健康有害
虽说白酒里面的酒精（即乙醇，也

是纯酒精）是可以食用的，而且浓度比
较低， 但空腹时喝白酒是不值得提倡
的。 因为喝下的酒先到达胃部，然后是

小肠（在此被吸收到血液当中），然后被
输送到肝脏，被肝脏中的代谢出去。 如
果此时胃肠中空无食物，乙醇易被迅速
吸收，造成肌理失调、肝脏受损。 建议在
喝白酒时配食一些营养价值较高的菜
肴，如鲜鱼、瘦肉、凉拌菜、豆类、蛋类等
均可作为佐菜；也可食用一些油质食物
如肥肉、蹄髌等，其所含脂肪会在胃中
形成一层脂肪膜，保护胃部。

/ 本报综合

过年应该怎么“喝”？
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