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霜降是农历24节气中的第18个节气，预示着天

气变冷，露水凝结成霜。天津市中医药研究院附属

医院主任医师、国务院特贴专家张智龙提醒大家，霜

降时节，天气日趋寒冷。养生之人宜顺应自然，注重

“保暖”。

添衣被 防寒保暖 霜降时节，气温降低，此时

不可薄衣御寒，不可赤足露腹，要逐渐增添衣服，注

意防寒保暖。如糖尿病足的患者要注重足部保暖，

关节炎的患者要注重关节的保暖，消化系统疾病的

患者要注重胃脘部的保暖，心血管疾病的患者要注

重胸背部的保暖等。

轻补益 防燥防热 俗话说“补冬不如补霜

降”，此时在预防秋季“凉燥”的同时，也应开始适当

的进补。但此时进补不可峻补、大补，应清补、平

补。因为此时外界天气寒凉，人体阴气渐盛而阳气

内敛，适当进补，可无助阳化热之嫌。目前尚在深

秋，若峻补、大补，则易生燥、生火。因此在饮食上应

多食柿子、栗子、山药、红薯、黑芝麻、牛肉等食品。

调居处 增温增湿 霜降之后，立冬之前，尚未

供暖时，室内寒凉。此时居室内应适当增温、增湿，

注意保持室内温度，开窗通风不宜过久。此外，要调

整作息时间，不宜经常熬夜，不宜过度疲劳，要养成

早睡早起的生活习惯，以适应阴阳消长的变化。

适运动 强体防病 霜降时节，可适当增加运

动量，如慢跑、登山、赏菊等活动。但因天气寒凉，故

在运动前要注意做好准备活动，以免损伤关节或肌

肉。亦不可过度运动、大汗淋漓，以免寒邪伤表引起

感冒。 来源：光明网

霜降节气过后霜降节气过后 养生注重保暖养生注重保暖

在日益重视健康的当下，管住嘴、迈开腿，养成良

好的饮食习惯，走路健身，已经成为大家公认的健康

理念和习惯。人类正常步行时，每步的距离约是75

厘米，每小时步行的距离约为 5 公里，折算一下是

6666 步。我们每天行走

半个小时到一个小时是

比较合适的行走步数。

如果不能天天坚持，那么

每周有三至五次的行走

锻炼，也能达到锻炼身体的目的。

现在微信里有计步器的功能，很多人每天都会

通过上面的数字来掌握自己当天的运动情况。掏出

手机一看，今天已经走了一万步、两万步了，感觉当

天的行走步数已经足够了，不再需要进行专门的行

走锻炼了，这种观念其实是错误的。

这是因为日常生活中一般性的脚步移动，也就

是微信计步器认为的行走步数，不具有连续性，不能

使身体产生相应的载荷，心肺、肌肉的积极性没有充

分调动起来，只是按部就班工作，起不到锻炼后功能

提升的效果。另外的关键在于行走时的姿势，日常

生活中和锻炼身体行走时，一定要注意保持正确的

姿势。错误的行走姿势不但起不到锻炼身体的作

用，反而会给身体带来问

题。比如，有些人走路时

足跟先着地，走起路来咚

咚带响，足跟部承受的冲

击力大，待到中年以后就

容易发生足跟痛，长跟骨骨刺；也有些人走路时弯腰

低头，全足着地，架着胳膊，容易发生颈腰椎疾病；还

有些人走路时是外八字，脚尖朝外，则容易发生膝关

节的骨质增生。

正确的行走姿势应该是：挺胸收腹，摆开双臂，脚

尖着地，足弓发力，绷紧腿部肌肉。行走过程中，意守

丹田，采用腹式呼吸。古人所说的“行如风”就是如

此，这也是一种能使人长寿的健康姿态。

来源：学习强国

走 出 健 康 来

进入冬季，天气变得寒冷干燥，随着空

气中水分减少，皮肤容易缺水，很多人感觉

到皮肤瘙痒。近日，位于步行街北头东侧陈

君霞诊所的陈君霞医师告诉我们，如果身上

出现了红斑、丘疹、抓痕，还会脱屑、瘙痒等，

皮肤还一抓就破，那么你就要小心了。

陈医师说，冬季皮炎又称“乏脂性皮炎”

或“乏脂性湿疹”，主要是由于冬季气候干燥，

皮肤表面油脂分泌减少、缺乏足够滋润而引

起的一系列症状。临床表现为皮肤出现细小

鳞屑，严重时可见“碎瓷器”样裂纹，尤其以小

腿特别明显，手背也会出现干燥性裂纹。皮

肤干燥脱屑后会刺激痒觉神经，从而引发瘙

痒症状，并且因搔抓而出现抓痕、渗血。

陈医师根据多年经验，认为引起冬季皮

炎的原因有以下几个方面：

1、引起冬季皮炎的首要因素就是空气
干燥

秋冬季节，由于冷空气的到来，空气中

水分含量急剧下降。同时，由于天气寒冷使

用电热器或空调使得空气更加干燥。

加上我们皮肤皮脂腺、汗腺分泌减少，

自身保水功能差，导致皮肤水分流失，引起

皮肤干燥。较长时间的皮肤干燥就会引起

皮肤瘙痒，导致皮炎湿疹的发生。

2、引起冬季皮炎的另一个重要因素就
是过度洗涤

秋冬季由于天气较寒冷，我们洗澡的时

候不知不觉把水温提高了，洗澡的时间也延

长了，同时和夏天一样继续使用肥皂和沐浴

露等强效清洁剂。殊不知热水和强效清洁剂会使得保护皮

肤的天然油脂层（皮脂膜）遭受破坏，皮肤油脂过度缺失，水

分流失加重，皮肤更加干燥和瘙痒，这就是为什么很多人都

是在晚上洗澡之后才出现皮肤瘙痒。

陈医师说，冬季皮炎只要科学护理，即可缓解症状。首先

保持室内温度适宜，保持室内湿度在40%以上。尽量避免使用

电热炉、电烤炉、空调等，防止加重空气干燥。还要淋浴避免过

久过热，避免使用强效清洁剂等。每天坚持使用保湿润肤剂，

尽量穿纯棉的衣服，尽量避免搔抓，一旦出现冬季皮炎，做到了

上述几点症状仍不缓解时，应该及时在正确的指导下医治，或

外用药物缓解症状，切忌乱用偏方。

陈医师提醒我们，情况严重者要及时就医，因为冬季皮

炎病情可轻可重，故用药因人而异，建议在专业医师指导下

用药。 （真真）
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随着健康知识的普及，骨

骼健康也得到了越来越多的重

视，许多家庭都备上了补钙

剂。但很多人在选用补钙产品

时贪图省事，让一家人都服用

相同的钙剂。

其实，不同的年龄、不同的补钙原因，对应的补钙产

品的剂型、剂量和工艺都会不一样。应该有针对性地选

择适合的钙剂。

一、不同年龄段的人应该怎么补钙？需要注意什么？
1、婴幼儿：一般6个月内无需补钙

正常足月新生儿一般6个月内无需补钙，若有特殊

情况，需在医生指导下进行钙剂补充。婴儿补钙应该选

择适合婴儿的钙剂，不能吃成人钙剂。

2、儿童：最好选择无糖的钙剂，防止龋齿

足量的钙有利于儿童骨骼的生长发育，避免缺钙所

致的骨骼改变和畸形，还可预防或延缓成年期骨质疏松

症的发生。为儿童选钙剂时，要着重考虑剂型口感和成

分。可以选择咀嚼片，让他们自己嚼着吃，还可以锻炼咀

嚼功能。年龄越小，对口感越挑剔，所以好的钙剂还得适

合孩子的口感，让孩子愿意吃。

不建议为儿童选择糖含量过高的钙剂，最好选择无

糖钙剂，以免增加儿童患龋齿的风险。有些钙剂中含维

生素D，可以促进钙的吸收，增强补钙效果。

儿童不是缩小版成人，不可服用成人的钙剂，儿童补

钙需要使用儿童的专属钙剂。

3、孕妇：含有山梨醇的钙剂帮助缓解便秘

孕产期、哺乳期女性的钙需求与其他人群又有什么

不同呢？

孕妇在孕期需要向胎儿提供大量的钙。若在孕期没

有额外补充钙，胎儿会“抢夺”孕妇的钙，影响孕妇和宝宝

健康。孕妇还可以选用含有山梨醇的钙剂，有助缓解孕

期便秘。另外，选择口感佳的咀嚼钙剂也会提升孕妇补

钙的持续可行性。

4、中老年人：选择添加维生素D、K的钙预防骨质疏松

除了年龄因素引起的激素水平下降外，钙和维生素D

的摄入不足，也在一定程度上影响骨代谢。适量的钙配合

活性维生素D3和维生素K2，能够高效补钙，预防骨量流

失，还可改善肌肉平衡能力，降低跌倒风险和骨折发生率。

二、补钙要注意这几点
中国营养学会对中国居民每日膳食中建议的钙摄入

量是：

成年人800毫克/天；青春期的青少年1000~1200毫

克/天；孕中晚期、哺乳期女性以及50岁以上中老年人为

1000毫克/天。

但是，很多人的钙摄入量并

没有达到推荐量的要求。我国的

膳食结构主要是以植物性为主

（大米、面食），很多人没有喝牛奶

的习惯，这样的人更需要补钙。

敏感人群（青少年、孕期、哺乳期女性以及50岁以上

中老年人，特别是达到绝经年龄的女性），如果不能保证

每日膳食中摄入300毫升以上的牛奶或等量奶制品，就

应该适当使用钙剂。

三、食用专属钙剂时的注意事项
1、晚餐后补钙效果好

一般而言，晚餐后是人体补钙的最佳时间。按正常

的激素分泌调节作用，人体的钙吸收率在晚间最高。

2、警惕过量

钙片补钙快，但吃多了可能出现摄入过量的副作

用。因此，要根据自己的实际情况，选用适量的钙剂。

合理均衡饮食是保障钙营养的根本，不能从食物中

获得足量钙的人群，如婴幼儿、孕妇及老年人等应根据自

身生理特点选用合适的钙剂。

综上所述，不能一瓶钙全家补，补钙要分清人群，选

用专属钙片，才能科学补钙。 来源：科普中国

不同年龄阶段补钙需求各有不同


