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1、忌食肉
多数人认为手脚冰凉是

由于阳气不足所致，就会想办
法给自己进补，羊肉、狗肉更
是被认为是冬季进补的佳品。
殊不知，如此“进补”不仅没有
效果，反而可能加重病情。

造成许多人阳气不足的
原因往往是脾胃虚弱，即便吃
了再有营养的食物，尤其是不
易消化的食物，也会因为无法
吸收使得阳气不易补益，难以
送至四肢末端， 引起手脚冰
凉。 此外，这类患者还常见食
欲不振、面色萎黄、大便糖稀
等症状。

这类患者首先应调理好

脾胃再进行温补，需要注意的
是，所谓“补”并不是指吃肉，
而是要营养均衡，应多吃五谷
杂粮以及鱼、虾等易于吸收的
食物。 也可以用山药、莲子熬
成粥，帮助调理。如果要炖肉，
也可以加入一些中药，例如山
楂、陈皮、豆蔻、白芷等，以起
到助消化健脾胃的功效。

2、忌减肥
减肥是女性手脚冰凉的

一个重要原因。 如今，节食的
女孩儿越来越多，每顿饭只吃
一点点， 不仅摄入的能量少，
长此以往还会导致血虚，出现
疲劳、衰弱。 这些都是冬天手
脚冰冷的主要原因。

气血亏虚的女性可以多
吃一些补血、 健脾的食物，在
冬季适当吃一些温热、补血的
食物也是有效的， 比如牛羊
肉、生姜、红枣、红糖水等。 此
外，还可以少吃一些有滋阴效
果的食材，中医认为“阴中求
阳”。另外，这类人群不妨吃一
些麦冬、薏苡仁、山药等有滋
阴健脾利湿

3、忌辛辣
火锅、 麻辣烫是很多人的

饮食选择， 觉得在寒冷的天气
能吃上麻辣火锅该是多美的事
情。 然而在这个季节多吃辛辣
的食物， 尤其是对于北方人来
说，不仅不能驱寒，反而会耗伤

津液。 辣椒、胡椒、芥末、大蒜、
青葱、 咖哩等辛温香散的调味
料可促进血液循环， 按理说用
来驱寒应该恰到好处， 但是辛
辣食物对胃肠伤害很大， 中医
认为，脾主四肢，体弱手脚冰冷
者的脾胃功能一般也不会很
好， 吃辣椒驱寒犹如拆东墙补
西墙，因此并不建议食用。

4、警惕情绪不畅
心里压力大、情绪不稳定

肯定会造成身体虚弱，就可能
会表现出气虚、 血滞的症状，
手脚冰凉也随之出现。此类患
者多因为情绪压抑、心情抑郁
或突然受到精神刺激，再加上
受到天气转凉或身体受凉等

因素的影响，便出现畏寒肢冷
等情况。 特别是女性在经期、
孕期和产期等特殊生理时期，
由于身体虚弱所以手脚冰冷
更为常见。 除此之外，这类女
性多伴有心烦、急躁、两胁发
胀、痛经等症状，多有情绪不
良史。

首先要保持一个平和的
心态，不可过度劳神，避免过
度紧张。 可以通过加强对四肢
的锻炼来促进血液循环，改善
冬季手脚冰凉的症状。中医认
为脾主四肢，运动四肢可以振
奋脾阳， 改善脾的运化功能，
使得气血生化有源。 气虚者多
为脾胃虚弱，因此，要注意调
理和顾护脾胃功能。

在中国古代，如何睡觉以及
如何睡个好觉等都有相当多的
讲究。 古人认为，睡觉不仅是休
息，还是一种养生；不仅是一种
境界，还是一种学问。

亥时入眠最佳
早在先秦时代， 古人已总

结出一套“睡觉原理”，中国最
早的医学典籍《黄帝内经》就有
较大篇幅对健康的睡法和睡觉
作了详细叙述。

古人严格遵循“日出而作，
日落而息”的生活习惯，从具体
入睡时间来看， 亥时被认为最
佳。 亥时自汉代被称为“人定”
时分，人定即人静，也即 21 时
-23 时之间，东汉末年的《孔雀
东南飞》就有“奄奄黄昏后，寂
寂人定初”之语。

传统中医认为亥时三焦经
旺，三焦是六腑中最大的腑，具

有主持诸气、通调水道的作用，
亥时三焦通百脉。 人如果在此
时睡觉，百脉可以得到休息，对
身体十分有益。

如今的现代人生活节奏
快， 要在晚上 21 点就睡觉，难
度恐怕相当大， 但再晚也不能
晚过 23点。 因为 23点为子时，
此时胆经旺。 中医理论认为，
“胆为中正之官，五脏六腑取决
于胆。 ” 胆又为少阳，“少阳不
升，天下不明”。 即此时不睡觉，
第二天就没得少阳之气升起，
人就没有精神。

“五更”起床最妙
古人崇尚早起，一般早上 4

点左右就起床， 即便帝王之家
亦如此。 据宋代江少虞《宋朝事
实类苑》记载，宋太宗保持良好
的睡眠习惯，“深夜就寝， 五鼓
而起”。 需要上早朝的臣僚们起

床时间更早，所以才有“朝臣待
漏五更寒”的痛苦。

《曾国藩家书》曰：我朝列
圣相承，总是寅正（早晨 4 点）
即起，至今二百年不改。 我家高
曾祖考相传早起， 吾得见竟希
公、星冈公皆未明即起，冬寒起
坐约一个时辰，始见天亮。 吾父
竹亭公亦甫黎明即起， 有事则
不待黎明。

苏东坡被认为是一位会
睡觉的高人，他从不睡懒觉，
每天“五更初起”。 但他起来
后并不是立即投入工作和学
习，而是梳头洗脸一番，穿戴
整齐后， 再找一张干净的榻
闭眼躺一会儿，称作“假寐”，
即“再眯一会儿”，无异于睡
个回笼觉。 苏东坡乐于假寐，
并深得其妙 ，称“数刻之味 ，
其美无涯；通夕之味，殆非可
比”。

对睡姿、朝向也颇讲究
在中国古代， 人们对睡觉

时的睡姿也很在意， 认为睡觉
姿势不好不利于健康。

人类睡觉的姿势主要有仰
卧、俯卧、侧卧三种，这三种姿
势哪种好？ 古人有个七字评价：
“侧龙卧虎仰瘫尸”。 最讲究睡
觉的宋代人还总结出一套理
论， 如南宋著名理学家蔡元定
曾推出 22 字《睡诀》：“睡侧而
屈，觉正而伸，勿想杂念。 早晚
以时，先睡心，后睡眼。 ”

古人一般认为侧卧最好，
唐代医学家孙思邈在《千金要
方.道林养性》里说：“屈膝侧卧，
益人气力，胜正偃卧。 ”这个观
点也为中国道家所崇尚，《道藏.
混元经》 持有类似的观点：“仰
面伸足睡，恐失精，故宜侧曲。 ”

在寻找到最佳睡姿的同时，

古人还在睡觉的朝向上进行了探
索。 古人认为，以东为上，西次之；
南亦可，北不宜。 有的养生家干脆
认为，睡觉的朝向宜“寝恒东首”，
即睡觉固定头朝东，脚朝西。其理由
是，东方主春，主升发之气，四季头朝
东睡觉最适合，“谓顺生气而卧也。 ”

但现代有的科学家认为，
南北向与地球磁场方向一致，
睡眠效果更好，这和古人“南北
向”睡觉不宜一说相悖。

秋冬该如何睡觉？
《黄帝内经.素问篇》其中的

《四气调神大论》指出，上床睡
觉的时间不是一成不变的，要
因时而动：春夏两季，应“夜卧
早起”，秋季则要“早卧早起”，
冬季宜“早卧晚起”。 冬季阳气
开始收藏，动物冬眠了，人也要
静下来，少到户外活动，宜早睡
晚起。 /综合人民网等

据某医院血液科主任介绍：
干细胞其实就是起源细胞， 是具
有增殖和分化潜能的细胞， 具有
自我更新复制的能力，能够产生
高度分化的功能细胞。“简单点
说，干细胞的可塑性非常强，是可
以形成各组织各器官的原始细

胞。 ”
这么看来， 干细胞的确有

“起死回生”的神奇功效。
医院儿童保健科主任称，

“乳牙的牙髓干细胞是有非常强
的细胞增殖能力的，从理论上还
有从国外的研究中也发现，乳牙

牙髓干细胞对于像神经增殖、牙
体的缺失、骨的再生、皮肤问题、
肝脏问题、神经系统的问题都有
一定的治疗作用。 ”但他同时也
表示，这些只是在实验室发现的
治疗方面的一个前景，这种前景
什么时候能从动物实验转化到
人身上来应用还是很难说的。

照此说来， 为了以防万一，
家长们是不是都该把孩子掉了
的乳牙真空放进冰箱里保存起
来？

口腔干细胞库的工作人员
说：“干细胞是孩子牙齿松动的
时候就要带孩子去专业的医疗
诊所让医生给判断提干细胞的
成功率是多少，然后医生给采集
下来，再通过专业的设备运输到
口腔干细胞库。”他还强调，已经
掉了的乳牙其实是没有任何用
处的，更不是家长们随意储存就
能保存好牙齿干细胞。

据了解，在储存技术上，中国
首家GMP级口腔干细胞库是将
提取出来的干细胞储存在零下
196℃的低温液氮中。乳牙的储存
是按颗收费，一颗乳牙储存 20年
的费用是 1.8万元，一般建议储存

2~4颗， 因为一颗牙的量是不够
治疗的。

虽然乳牙能不能救命就目
前的科技水平来说还是个未知
数，但拥有一口洁白健康的好牙
是非常必要的。

冬季手脚冰凉 注意4个生活禁忌

亥时入眠佳“五更”起床妙 中国古人如此懂睡

小小乳牙能救命？ 最新黑科技 get 一下

手脚冰凉是很多朋友在冬季都有的毛病，大家都认为只要穿暖和了手脚也会变得暖和，但其实很多时候，我们是因为犯了生活中的禁
忌才导致手脚冰凉，下面不如来了解下吧。

冬季手脚冰凉注意 4 个生活禁忌

1. 刷牙时间至少要 2 分
钟，每天至少两次，每三个月换
一次牙刷。

2. 牙膏中含有的无水硅
酸、木瓜蛋白酶等软质磨料，可
以抛光并美白牙齿。

3.吃甜食只要及时清洁就
没有太大问题，而且，均衡饮食
才是健康笑容的关键。

4.口腔预示全身健康。 如
果牙龈有问题， 那么心脏病患
病率比普通人高 4 倍； 如果第
一颗臼齿相对较矮， 而且时有
疼痛，就表示消化有问题。

5.一旦发现口腔肿块或起
泡，要及时就医，这有可能会导
致口腔癌等严重问题。

6.有些人经常服用阿司匹
林等药物， 但它会让你在拔牙
时大量出血。所以，看牙前要停
用止疼药。

7.牙龈出血是炎症表现。
8. 剧烈运动可能导致脱

水， 削弱唾液预防口腔疾病的
功能，从而增大蛀牙、细菌堆积
的风险。 某些运动饮料含有糖
类和酸类物质， 可能会破坏你
的牙釉质。 /新华社

父母之爱子，则为之计深远。 随着医疗的进步，从脐带血中提取干细胞已经不再罕见，有文章称，儿童乳牙里干细胞与其他干细胞相比，增殖的速度更快，
可以“再生骨骼、再生心脏、再生牙齿”，甚至“治愈失明”。 一颗小小的乳牙，真的有这么多神奇功效吗？

儿童保护牙齿的必知小常识


