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12 月 21 日是冬至，天气更加寒冷，中医将冬至看

作最佳的滋补时节，建议大家饮食上多吃些温补类食

物，比如鸡肉、牛肉、羊肉、鲫鱼等；也可

吃些平补类食物，如莲子、薏米、赤

豆、大枣、猪肝等；还可多吃些具有

滋阴益肾、填精补髓的食物，如木

耳、黑枣、芝麻、黑豆等，这些“暖食

物”不仅能为身体御寒，还可增强

体质。推荐一款食疗方——羊肉

炖白萝卜。取白萝卜、羊肉适量，洗

净切块，锅内放入适量清水将羊肉入

锅，5~6 分钟捞出，重新换水烧开后放入羊肉、姜、料

酒、盐，炖至六成熟，然后将白萝卜入锅炖熟。此方有

益气补虚、温中暖下的作用，适合经常腰膝酸软、困倦

乏力、脾胃虚寒的人群。

俗话说：“寒从脚下起”。足部皮下脂肪薄，保温能

力差，冬至时节足部受凉，易引起感冒、腹痛、腰腿痛、

妇女痛经、泄泻等症。“睡前泡脚，胜吃补

药。”建议睡觉前用 45℃左右的温水

泡脚，既能御寒又能促进局部血液

循环，还可促进睡眠；用食醋泡脚

可缓解手脚冰凉等现象。此外，将

泡洗热水换成中草药煎剂，会有很

多作用：用煅牡蛎、大黄、地肤子、

蛇床子煎剂，可治疗足癣；用伸筋

草、透骨草、红花、花椒煎剂，可治疗

关节炎；用浮萍、麻黄煎剂，有利水肿消退。需注意，

泡脚水应以不烫为标准，也可先用温水泡，再逐渐加热

水；水要没过脚踝，每次至少10分钟，双手用力搓揉脚

心脚趾5分钟，效果更好。 来源《生命时报》

冬至滋补吃点“暖”

肥胖会导致心脑血管疾病、肿瘤等多种疾病的发

生，生活中保持良好体型尤其重要。目前

中医学者认为，肥胖与体质密切相

关。研究表明，痰湿质、气虚质与超

重和肥胖有关。这类人群可以常

服健脾祛湿的药茶，有助于健脾、

祛痰湿、补气，改善体质，起到辅助

减肥的功效。在此，介绍一个简单

的小药茶。

取厚朴花 6 克、玫瑰花 6 克、

苍术 6 克、生白术 12 克，上四味药

开水冲泡 15~20 分钟后，取汁代茶饮。方中，厚朴花

化湿解郁、健胃止痛，玫瑰花理气解郁散瘀，两种花

合用，可以起到良好的调理脾胃功效。苍术健脾和

胃、燥湿化浊，白术补脾燥湿、益气生

血，二药配合，可健脾胃、祛水湿。

该方可起到健运脾胃的功效，使

脾胃运化能力增强，气血充足，

痰湿则减少，且无毒副作用，适

合长期饮用。

生 活 中 还 应 做 到 以 下 几

点：规律运动，平均每周进行 4

小时以上中高强度的体育运动，

如快走、骑自行车、游泳等;合理饮

食，多吃新鲜蔬菜和谷类、坚果，减少红肉、脂肪、

盐的摄入;保持健康乐观的心态。来源《生命时报》

二术二花饮能减肥

一脱衣服就噼里啪啦响，甚至火星四溅；衣服

经常黏着头发，甩都甩不掉；走路时裙子吸腿特别

尴尬；开门拿东西被“电击”……干燥的冬季，静电

让人特别烦恼。如何减轻这些困扰呢？

针对身上总是起静电，以下

几招最方便可行：1、平时注意身
体保湿。冬季气温、湿度都低，皮

肤变得干燥，摩擦后容易产生静

电。可以通过每天及时涂抹身体

乳、护手霜来加强保湿、滋润皮

肤，防止静电聚集。2、增加室内
湿度。可以在室内放置加湿器、

一两盆水或者防静电喷雾，使得

干燥的空气变得湿润，降低产生

静电的可能性，也能使皮肤保持水润状态。3、提
前“放电”。开门开窗前可能出现“触电”现象，为

了防止被电到，可以先用手掌握住较宽的金属钥

匙头或其他小金属器件，再用钥匙尖去接触一下

金属门窗，提前“放掉”身上的电，就可以放心用

手去开门开窗了。平时用指尖触摸东西和人时，

产生静电的瞬间会有明显的刺痛感，这是因为接

触面积小，所以痛感较明显。对此，可以增加接触

面积，如伸出整个手掌去触摸，这样不适会减轻。

衣服爱起静电，要选对、洗对。1、选择不易
起静电的衣物面料。气候干燥时，化纤衣物、毛衣

穿脱时会因摩擦产生静电，化纤材质接触皮肤还

可能引起皮肤瘙痒。常见的化纤材质包括聚酯纤

维、涤纶、腈纶等。所以冬天的衣服（尤其是贴身

内衣）、家居用品等尽量选择纯棉、麻、丝或其他

防静电材质的，最好宽松轻柔一

些。2、使用衣物柔顺剂。洗衣服

时还可以加一些衣物柔顺剂，不

仅能让衣服柔软顺滑，也能减少

静电。

另外，有很多长发人士也常被

静电困扰，可以试试这几招：1、用
含硅油的洗发水。干燥季节如果

用无硅油洗发水（尤其是干性发

质），不仅可能“炸毛”，还容易让

头发更加干枯毛糙。含硅油的洗发水可以填补毛

发表面毛鳞片的缝隙，降低头发之间的摩擦，不容

易产生静电，且使得头发更加柔软顺滑有光泽，相

对不易干枯分叉。2、使用护发素、精油等。用洗

发水后，可以在发尾涂抹护发素、精油、发膜等，

能减少静电，使头发不毛糙。涂完护发素和发膜

后需要清洗干净，护发精油可以在洗完头半干时

涂抹。3、不用塑料梳子。塑料梳子容易和头发

摩擦产生静电，冬天梳头可以用宽齿的木梳、角梳

等，或者直接在梳子和头发上撒点水，都能减少头

发静电和打结。 来源《生命时报》

抹点润肤霜 内衣宽松些 换把牛角梳

防静电，第一步是保湿

家庭血压监测能真实地反映个体生

活状态下的血压状况，是高血压管理中最

重要的一个环节。通过准确测量血压，书

写血压日记，可及时监测高峰血压值，客

观记录血压数值，可避免跟着感觉走，导

致血压控制不佳，还能帮助医生精准调整

用药，提高诊疗的效率。

血压测量是评估血压水平，诊断高血

压，以及观察降压疗效的根本手段和方

法。由于老年人可能具有血压波动大、夜

间高血压、清晨高血压和体位性低血压等

特点，应鼓励老年高血压患者开展家庭自

测血压和动态血压监测，定期（如每年）

进行双上肢及四肢血压和不同体位（立、

卧位）血压测量。要特别注意，临睡前、

清晨时间段和服药前的血压监测。

测量方法：坐下或平躺，将手臂伸直、

放松，不要说话。活动后休息半小时后再

测量。将袖带里的空气驱尽，袖带绑在上

臂，袖带下缘距肘窝2～3厘米，松紧度以

能插入一根手指为宜。使用经国际标准

方案认证合格的上臂式家用自动电子血

压计，不推荐腕式血压计和手指血压计，

不推荐使用水银柱血压计进行家庭血压

监测。电子血压计使用期间应定期校准，

每年至少1次。家庭血压值一般低于诊室

血 压 值 ，高 血 压 的 诊 断 标 准 为 ≥135/

85mmHg（ 对 应 于 诊 室 血 压 的 140/

90mmHg）。

监测频率：初始治疗阶段，血压不稳

定者或是调整药物治疗方案时建议每天早晨和晚上测

量血压（每次测2～3遍，取平均值），连续测量7天，取

后6天血压计算平均值。血压控制平稳者，可每周只

测1天血压；长期药物治疗患者，建议监测服药前的血

压状态，以评估药物疗效；最好在早上起床后，服降压

药和早餐前、排尿后，固定时间自测坐位血压。

最好能详细记录每次测量血压的日期、时间以及

所有血压读数，而不是只记录平均值，以便医生指导和

评价血压监测和控制效果。精神高度焦虑患者，不建

议开展家庭血压监测。 来源《健康报》
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糖友大量运动后会导致能量的消耗，血糖

下降，稍有不慎容易造成严重的低血糖，而一

旦出现了低血糖症状应尽快服用高糖食物，但

尽量别选择巧克力。

因为巧克力中的脂肪含量高，吸收速度慢，

所以，不作为解救低血糖事件的首选。饼干作

为淀粉类的多糖食物，消化吸收也会更慢一些，

也不推荐;奶糖内的含量除了简单的糖之外，还

加入一些奶制品和胶质物品，消化吸收就会慢

一些，也不推荐;而水果糖、方糖、砂糖、绵白糖

内的含量是简单的糖，到胃肠道直接吸收，5～

10分就可升血糖。

另外，在食用这些高糖类食品时，为保证快

速升高血糖的作用，往往需要通过口腔的牙齿

进行咀嚼而快速咽下。所以，患者除了要了解

哪些糖可快速升高血糖之外，还需要了解自己

的口腔情况，了解是否可以快速咀嚼糖块进行

吞咽达到胃中。

无口腔疾患和牙齿完整的患者，可选择所有高糖食

品；口腔有炎症、肿胀或牙齿松动及义齿的患者可选择方

糖、砂糖、果汁等食品;晕 倒 、吞 咽 功 能 障 碍 的 患 者 ，选

方 糖 ，千 万 不 选 果 汁 等 液 体 类 的 高 糖 食 品 ，以 免 发 生

误吸。 （光明网）
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