
天气越来越冷，我们常常会被嘱
咐“别着凉了”“别受风”。那么，这些
凉气、寒气到底从哪里来，是如何侵袭
人体的？

实际上，人体的确容易受寒，需要
细心呵护。

寒气招来一身“病”

困扰我们的“寒气”到底是什么，
又从何而来？寒气产生的原因有两
个：外因，如寒冷、淋雨、出汗吹风等，
会使外界环境中的寒气影响人体；内
因，如常吃生冷食物损伤脾胃阳气，导
致寒从内生。

受寒之后，一般表现为身体某些
部位疼痛、关节活动困难、怕冷，易腹
泻、感冒，身体乏累，睡眠和食欲变差
等。

在寒冷时，为给身体供应能量，心
率会增加，心脏的耗氧量和工作负荷
也会增大。一旦遭受寒冷刺激，冠状
动脉易收缩痉挛、血压升高，心血管基
础病变的患者会出现急性心肌缺血，
诱发心绞痛，甚至心肌梗死。

有些人在冬季会出现情绪低落、
没有活力、容易发怒等表现，这些被称
为“季节性情绪失调症”。

最不扛冷的6个部位

人体有 6 个部位最不扛冷，如果
不“捂”好，寒邪易乘虚而入，使体内的
阳气随之外泄，出现“冬病”。

1. 头部。若头部受寒，阳气特别
容易散失。尤其是患有高血压、高血
脂等慢性疾病的人，头部受寒易引起
血压飙升或大脑供血不足而发生脑卒
中。

2. 颈部。颈部有 3 个以“风”命名
的重要穴位，风池穴、风门穴和风府
穴，是风邪最易入侵的门户。脖子受
凉易引发落枕、感冒。

3. 后 背 。 背 部 是 督 脉 循 行 的 地
方，督脉为阳脉之海，主一身之阳气，
调节阳经气血运行，背部是温经散寒
的重要部位，不能受寒。

4. 肚脐。若肚脐受风寒侵袭，不
但会使脾胃受寒，女性还容易痛经。

5. 膝关节。膝关节受寒易发生退
行性变化，出现疼痛、屈伸不利等问
题。

6. 脚。如果双脚长时间受凉，不
但容易长冻疮，还可引发感冒、痛经、
腹痛等问题。

5个好习惯赶走寒气

天气渐寒，需要在日常生活中采
取一些措施，防止寒邪侵犯人体。

1. 顺时令。多吃时令蔬果，一日
三餐要有规律。

2. 晒太阳。午后太阳当头之时，
晒 20 分 钟 左 右 ，傍 晚 时 分 可 以 晒 后
背。最好边晒边拍打按摩，有助调理
五脏气血。

3.迈开腿。“动则生阳”。阳气足，
寒湿就容易排出。

4. 少熬夜。熬夜内耗气血，寒邪
乘虚入侵人体，会导致经络阻塞。

5.控情绪。
越是冬季越要把控好情绪，特别

是中老年人，要保持好心情。
（晨综）

□ 记者张汉杰

冬至已过，数九寒天开始了。天
气越来越冷，儿女们开始为父母置办
御寒用品。

舒舒服服泡个脚，不仅可以舒筋
通络，调节人体内分泌，放松神经，还
可以有效地预防各种疾病，近年来，
足浴盆越来越受市民喜欢。其实，足
浴盆并非人人适用，高血压及体弱的
老人，使用时就需要注意。

数九寒天，足浴盆热销

12 月 22 日 上 午 ，记 者 在 采 访 中
发现，足浴盆迎来热销季。经销商更
是为满足消费者的需求，把足浴盆摆
在了销售区的显眼位置，有的足浴盆
前还摆出了写有“升级版”“促销款”
等字样的牌子。

“这台足浴盆卖得特别好，上周
末，两天的时间就卖出去 13 台。”在
市区建设路一家电卖场，得知记者要
挑选足浴盆产品时，某品牌销售人员
立刻迎上来介绍，使用足浴盆有利于
血 液 循 环 ，冬 季 使 用 对 身 体 十 分 有
益。

记 者 留 意 到 ，短 短 几 分 钟 的 时
间 ，该 专 柜 就 有 两 位 消 费 者 前 来 咨
询，其中一位消费者下了单。

老人使用足浴盆有讲究

数九寒天，许多人会感觉手脚冰
凉。“其实这是血液循环不畅通的关
系，用热水泡脚可以起到促进血液循
环 的 作 用 ，可 以 舒 缓 疲 劳 ，改 善 睡
眠。”市中医院养生堂专家徐征华说，
在中医理论中，泡脚还有益于其他疾
病，比如说风湿、关节炎、感冒等常见
疾病，这类人群只要坚持每天泡脚，
就能收到减缓症状的效果。

现在足浴盆有很多附加功能，但
并非人人都适合用足浴盆泡脚。徐
征 华 建 议 ，老 人 用 足 浴 盆 泡 完 脚 之
后，最好在沙发上平躺或者半躺 3 分
钟。因为泡脚的时候全身的血液都
往下半身加速循环流淌，直到脚底。
老人循环功能较弱，如若突然起身，
血液不能及时“增援”到上半身，容易
造成“一过性”的眩晕。平躺或者半
躺有利于血液回流心脏，防止低血压
和眩晕的发生。

泡脚的时候，后背、额头微微有
汗即可，千万不能泡得浑身大汗。因
为中医认为“汗为心之液”，出汗太多
不利于心血管系统的健康。心脏病、
心功能不全、低血压、经常头晕的人，
都不宜用太热的水泡脚。糖尿病患
者更要留意水温，因为这类患者末梢

神经常不能正常感知外界温度，即使
水温很高，他们也感觉不到，容易被
烫伤，从而导致严重的后果。泡脚的
水以 40℃左右为宜。老人最好晚上
9 点用足浴盆泡脚，此时肾经气血比
较衰弱，泡脚有利于温补肾阳，尽量
不要在过饱、过饥或进食的状态下进
行。

选购足浴盆有技巧

面对琳琅满目的足浴盆，我们该
如何选购？当日，记者采访了一名足
浴盆导购员。这名导购员提示，选足
浴盆与选冰箱等家电一样，要分外留
心其售后服务。一般来说，足浴盆的
保修期为 1 年，终身修理。一些小厂
家出产的足浴盆没有专门的售后服
务，一旦足浴盆出现质量问题，很难
解 决 。 所 以 ，消 费 者 在 选 购 足 浴 盆
时，最好先问其有无售后服务。

在功能上，一般用户购买足浴盆
只需要有加热、恒温、保温功能就可
以，现在市面上大部分足浴盆都有这
些功能。如果经济条件允许，可以买
一些带附加功能如冲浪、按摩等的足
浴盆，帮助缓解一天的疲劳。一些足
浴 盆 的 质 料 较 差 ，刺 激 性 气 味 比 较
浓，消费者选购时不妨先细心检查一
下产品说明，看其质料是否环保。
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热点 题话

今日 焦焦聚

健康 站驿

身体有6个寒气“入口”，
没捂好的人冬天更易生病

用足浴盆泡脚后，
老人最好平躺一会儿

主食的益处超出你想象
一直以来，人们对主食有很多误

区：吃饭要七八分饱，因此故意减掉
主食摄入量；主食吃多会发胖等。

近日，《美国国家科学院院刊》上
发表的一项新研究证实，主食摄入量
与不同年龄的死亡率息息相关。尤
其 步 入 50 岁 后 ，主 食 摄 入 量 适 当 增
加，可最大限度地降低死亡率。

研究人员建议中老年人采取高
碳水、低脂肪饮食模式，并适当减少
蛋白质，更利于延长寿命。而以高脂
肪、低碳水为特征的“生酮饮食”，对
健康中老年人有害无益。

摄入主食好处多

1.促进肠胃蠕动。主食中的粗粮
薯类、杂豆类富含膳食纤维，足量的
膳食纤维会大大增加肠道内的菌群
数量，利于预防便秘、促进肠道蠕动。

2.提高人体免疫力。主食富含维
生素和矿物质，尤其是 B 族维生素、
镁、钙等。经常不吃主食的人，容易
缺乏微量营养素。长期不吃主食的
人，轻则注意力不集中、疲劳、嗜睡，
严重者可出现记忆力减退、便秘、口
臭、月经紊乱、肌肉无力、贫血、发抖
等症状。

3.调控血糖。很多糖尿病患者对
主 食 深 恶 痛 绝 ，但 主 食 本 身 并 不 升
糖。相反，如果糖尿病患者一天吃的

主食少于三两，体内升糖激素将很快
升高，不仅会使血糖升高，还会产生
大量代谢产物，加重肝肾负担。

4.维持脑、骨、肌肉正常运转。老
人的主食不能轻易减掉。因为碳水
化合物是维持脑功能、骨骼、肌肉运
转的重要来源，一旦主食吃得少，就
要“浪费”更多蛋白质来为机体供能，
体重、肌肉量会严重“丢失”。

碳水化合物有“最佳摄入量”

正常人要遵循“碳水化合物 50%

至 65%、脂肪 20%至 30%、蛋白质 10%
至 15%”的科学膳食模式。

中国营养学会推荐，每日谷薯类
摄入量是 250 克至 400 克，等于两三碗
米饭的重量（一碗二两米饭在 150 克
左右）。

建议不要每餐都是精米白面，粗
粮占主食比例的 20%至 30%。老人要
保持每日碳水化合物供能比不小于
50%，蛋白质不超过 20%，脂肪不超过
30%。

（晨综）
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