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现在已进入农历二十四节气中的
第二十三个节气——小寒。民间有句
谚语“小寒大寒，冷成冰团”。可以说，
从小寒开始到大寒结束，这一段时间是
一年中最冷的时候了。

中医认为，冬季万物蛰伏闭藏的特
性和肾气相通，所以冬季养生也应当注
意遵从自然界闭藏的特点，保养阴精，
潜藏阳气。保暖的同时，防止外寒侵袭
人体，引发疾病。要想做到这一点，除
了注意日常保暖，饮食避免寒凉食物之
外，还可以通过食疗和足浴的方法来达
到驱寒保暖的目的。

受寒感冒有暖饮

冬季天气寒冷，很多疾病的出现大
多是因为气温骤降，没有及时添加衣物

导致的。其中，老年人和儿童更容易感
受寒邪而出现不适症状。这时，除了注
意保暖之外，还可以饮用姜糖苏叶饮或
五神汤来祛风散寒。

出自《本草汇言》的姜糖苏叶饮，用
苏叶、生姜各3g，红糖15g，共同放入杯
中，加入沸水冲泡，温浸片刻即可饮
用。如果发热、恶寒的症状较为严重，
还可以试试《惠直堂经验方》中的五神
汤，用荆芥、苏叶、生姜各10g，加茶叶
6g，放沸水冲泡后，调入红糖30g，趁热
服下，然后盖被捂汗，汗出则症状缓解。

注意事项：这两款食疗方中都含有
红糖，所以对于糖尿病人群或者高血脂
的人群来说并不适合。另外，如果病情
较重或不明原因的发热，还是应当到医
院就诊，查明病因后，对症治疗，不建议

自行在家使用药膳食疗方，以免耽误病
情。

四肢受寒可足浴

冬季天气寒冷，而人体四肢属于人
体末梢，一旦受寒，出现寒邪阻络，容易
导致冻疮等情况。所以冬季四肢的保
暖也尤为重要，除了外出穿戴厚手套、
鞋袜之外，还可以在家进行药物足浴，
也就是人们常说的泡脚。

《中医养生学》中记载了部分药浴
方，其中比较适合冬季小寒时节使用的
是桂枝温经浴和防风强身浴。其中，
桂枝温经浴采用桂枝、赤芍、干姜、
细辛、鸡血藤、红花、当归，煎汤后进
行足浴，可达到温经通阳、散寒止痛
的作用，比较适合阳虚，容易四肢不

温的人群使用。而防风强身浴采用
防风、甘遂、芫花、细辛、桑枝、生姜、
荆芥，煎汤后进行足浴，可达到温经
祛风的作用，长期使用可以增强身
体的抗病能力，起到预防感冒的作
用，比较适合体虚的人群在冬季使
用。

注意事项：足浴时最重要的一点就
是注意水温，以免烫伤，尤其是糖尿病
人群，末梢神经受损，更容易出现烫伤
的情况。所以在使用足浴的时候，最好
提前试好水温。另外，足浴方属于外用
方，其中含有细辛、芫花等略有毒性的
药物，所以并不适合内服，只可以用作
足浴或者熏蒸，而不能当做食疗药膳方
食用。
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一年中最冷季节来临 中医教你防寒保暖

一些地方的居民有吃生食的习俗，
如生鱼片、醉虾醉蟹等，还有吃新奇吃
野味的风俗等，殊不知，这些饮食行为
会大大增加患食源性疾病的风险，给健
康带来危害。

马博士健康团开展了一项定性循
证研究，综合分析不健康饮食行为，如
吃生食或吃未煮熟的食物、吃野味等与
食源性疾病之间的关系，研究结果于
2020 年 11 月 28 日发表在《Journal
of Ethnic Foods》上。文章中指出，
有些地方居民喜欢吃生食，如生食、腌
吃、醉吃一些水产品等，这是受到当地
饮食文化的影响，因为他们认为新鲜的
东西营养最丰富，味道最鲜美，最接近
自然状态。

还有“物以稀为贵”的观念，认为野

生的动植物不仅味道鲜美，而且还有药
用价值和滋补作用，如蛇胆明目、穿山
甲肉有助于缓解风湿等。当然，也不乏
虚荣心作怪，认为食用昂贵的野味或者
生海鲜等，似乎更“有特色”“上档次”。

但是，这些饮食行为存在着健康隐
患。生或半生的食物、野味中都是病原体
生存的好地方，比如寄生虫、细菌、病毒等。

生鱼片等，可能携带肝吸虫

三文鱼、鲍鱼等刺身，蘸上海鲜酱
油和芥末等调味品，或者浇上柠檬汁，
是不是想想就要流口水了？打住！研
究已经证实，这种吃法是感染肝吸虫病
的重要途径。肝吸虫可以寄栖在肝脏
和胆管内，引起胆管炎、胆结石、肝硬
化、肝癌。

醉蟹醉虾醉螺，可能携带肺
吸虫、霍乱弧菌等

醉虾、醉蟹与醉螺并称“淮扬三
醉”，分别是以虾、蟹、螺为原料，按照一
定的比例添加白酒、盐、糖等调料
醉制而成。虽然味道鲜味、风味独
特，但是可能会吃进肺吸虫！肺吸
虫经口进入胃肠道，会导致腹痛和
腹泻。

可以进入胸腔和肺部发育为成
虫，还可以寄生于脑、脊髓、胃肠道、
腹腔和皮下等多种组织器官，造成
感染和损坏，严重时会导致不可逆
的后遗症。除了肺吸虫，你还有可
能因此感染副溶血性弧菌、霍乱弧
菌等。

生血布丁、生猪肉等，可能携
带绦虫

在我国某些少数民族中，会有在特
殊节日吃“生皮”、“噢嚅”、“剁生”等习
俗；在越南某些地区，有吃生血布丁的
习惯。

这些食物都是生猪肉，或者生猪血
加上配料等制成的。猪是可能带有猪
肉绦虫的，绦虫的幼虫可以寄生在人体
脑、肌肉、眼等部位，引起囊虫病。此
外，还可能存在猪链球菌感染的风险！

野味可能携带多种病毒

世界各地出现的新发传染病，例如
禽流感、埃博拉、中东呼吸综合征等，都
和野生动物有关。已知能够感染人类
的病原体有1400余种，其中近60%的
病毒、细菌、寄生虫、真菌等病原体均来
自于动物体内，如蝙蝠可携带130余种
高致病性病毒。

除此以外，野生动物作为一种异种
蛋白被人体吸收后，也很容易引起食物
过敏、中毒等免疫反应，甚至还可能出
现哮喘、全身水肿、呼吸困难等严重过
敏症状，严重者可能危及生命。某些动
物体内还可产生大量神经毒素，如河豚
体内的河豚毒素，毒性极强。

管住嘴，防止病从口入

1.要预防食源性疾病的发生，重点
就是“管住嘴，防止病从口入”。

2.不吃生、不吃新奇、不吃野味，海
鲜、肉类等都要洗净、做熟了再吃。

3. 养成健康的饮食行为，饭前便
后、加工食物前都要洗手。

4.做饭做菜时砧板和容器要做到
生熟分开。

5.从正规渠道购买食物，确保来源
安全性。

6.如果因为摄入某些食物引起不
适，应及时就医。
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这些东西要慎吃，当心有毒！

英国伯明翰大学和美国伊利诺伊
大学厄巴纳-香槟分校的科研人员发
现，如果事先食用可可黄烷醇，健康成
年人的大脑可从轻度血管挑战中恢复
得更快，并且在复杂的认知功能测试中
表现更好。

黄烷醇是存在于在许多水果、蔬菜
和可可中的小分子物质。先前的研究
表明，食用富含黄烷醇的食物能使心血
管功能受益，但研究人员想考察黄烷醇
是否也有益于脑血管，以及是否会对认
知功能产生积极影响。

研究团队招募了没有已知脑、心
脏、血管或呼吸系统疾病的成年不吸烟
者，理由是在这一人群中看到的任何影

响都将提供强有力的证据，表明黄烷醇
可以改善健康人群的大脑功能。研究
团队在18名参与者摄入可可黄烷醇之
前，对他们进行了认知功能测试。在另
外两项单独的试验中，受试者在一项试
验中食用了富含黄烷醇的可可，另一项
试验中，他们食用了经过加工的可可，
其黄烷醇含量很低。无论是参与者还
是研究人员都不知道在每一项试验中
食用了哪种可可。这种双盲研究设计
能防止研究人员或参与者的期望影响
结果。

食用可可大约两小时后，参与者呼
吸含有5%二氧化碳的空气——约为正
常空气浓度的100倍。这是一种挑战

脑血管系统以确定其反应程度的标准
方法。人体的通常反应是增加流向大
脑的血流量，这带来了更多的氧气，也
让大脑消除了更多的二氧化碳。

借助功能性近红外光谱技术（一种
利用光捕获流向大脑的血流变化的技
术），研究人员测量了参与者前额叶皮
层（在计划、调节行为和决策制定方面
起关键作用的大脑区域）的氧合情况。
这能反映出大脑如何保护自己免受过
量二氧化碳的影响。研究人员还对参
与者提出了复杂的任务，要求他们应对
有时相互冲突或竞争的需求。结果显
示，18名参与者中有14人在摄入了高
浓度的黄烷醇后表现出更强、更快的大

脑氧合反应。具体来说，高浓度黄烷醇
可可组的最大氧合水平是对照组的3
倍以上，且氧合反应快了约1分钟。此
外，摄入可可黄烷醇后，参与者在最具
挑战性的认知测试中表现也更好，比研
究初期快了11%。然而，对于比较简单
的任务，并无明显的差别。

发表在《科学报告》上的这项研究
成果表明，从总体上来看，摄入黄烷醇
能改善血管活性和认知功能。对于一
小部分没有反应的人来说，由于他们的
氧合反应在研究初期就最高，这表明那
些已经很健康的人几乎没有改进的余
地。

北京青年报

喝杯可可，有助于提高大脑认知功能

生活中有不少女性看起来面色苍
白、唇甲色淡，容易头晕、眼花、乏力，或
者体检时发现血红蛋白含量低于正常
值，这都是重要的贫血信号。出现贫血
时，很多女性第一反应是吃一些阿胶、
当归等补血药物或红枣、红糖等红色食
物，但这还真不一定管用。

广州医科大学附属第三医院主治
医师何智映介绍，贫血是婴幼儿、少年
儿童、孕产妇、老年人、消瘦人群、素食
人群和消化系统疾病患者常见的健康
问题，最常见的是缺铁性贫血，其次也
可由慢性腹泻、长期痔疮发作及经量过
多等失血过多引起，还有因叶酸和（或）
维生素B12缺乏所致的巨幼细胞性贫
血，与遗传相关的地中海贫血。

铁的来源主要是日常食物，动物血、
肝脏及红肉的铁含量及吸收率均较高，其
次是鸡蛋、鱼类、禽类、水产品类似蚌肉、
蛏子、蛤蜊，最后还有些如黑芝麻、菌类、

桑葚干、红枣等植物性食物。何智映提
醒，植物性食物的铁吸收率远低于动物性
食物；进食铁含量丰富食物时需搭配富含
维生素C的食物，能促进铁的吸收。

东南大学附属中大医院中医内科
副主任医师朱欣佚还指出，具有补血功
效的中药未必能帮你搞定贫血，因为补
血的同时还必须补气。中医认为“气为
血之帅，血为气之母”，气能生血、行血，
血可以由气转化而来，气旺而生血。

补血药大多难吸收。朱欣佚介绍，
中医常用当归、白芍药、阿胶、地黄、何
首乌等药材来补血，但这些补血药质地
黏腻，单纯服用并不能很好被人体消化
吸收，尤其是脾胃功能不好的人，如老
人、肠胃不适的人，服用后不仅吸收困
难，还容易给消化系统带来负担，出现
腹胀、大便稀溏等不适症状。

健脾补气可纠正贫血。朱欣佚介
绍，贫血患者要想正确补足体内血液还

需从健脾补气入手。“有形之血不能速
生，无形之气所当急固”。人在出血的
同时气亦随血而脱，单用补血药物会面
临吸收难题，而补气可促进血液凝固，
控制出血，帮助稳定病情。

中医补气的经典方剂为四君子汤：
人参(后人以党参代替人参，更适合日常
服用)、白术、茯苓、甘草，此方健脾益
气，能增强身体运化之力。中医补血养
血经典方剂为四物汤：当归、地黄、芍
药、川芎，有补血活血功效。四君子汤
可和四物汤合用为八珍汤，达到补气和
血的双重功效。另外常用的还有十全
大补丸，其实就是八珍汤中的八味药加
上补气的黄芪和温阳的肉桂，既能气血
双补，又能兼顾改善气血亏虚导致的虚
寒症状。贫血患者还应先去医院就诊，
在医师指导下辨证合理用药。

红枣含铁量只有猪肝1/10。何智
映指出，很多人谈起补血必吃红枣，其

实红枣含铁量只有猪肝的1/10，吸收率
也较低。红枣虽有补中益气、养血安神
功效，日常可适量吃，但不能依靠它来
纠正缺铁性贫血。一般来说，日常三餐
都有50g~100g肉类，一周有1次动物
血或动物肝肾25g~50g，就可以满足
人体对铁的需求。孕产期女性及确诊
有缺铁性贫血的人，每周还应再增加1
次动物血或肝脏。可适当多食猪肝、胡
萝卜、红枣、粳米、小米等益气血食物做
成的汤羹粥。

何智映建议，女性养气血还要注意
以下几点：1.运动以轻柔为主，静则养
阴，可练习打坐、瑜伽和八段锦等柔缓
运动。2.不要过度祛湿，要多补水；血
属阴，过度祛湿也是一种损伤。 3.忌
熬夜与不科学减肥，女性熬夜比男性更
伤身体；“脾胃为后天之本，气血生化之
源”，减肥不吃五谷杂粮，反而更伤气
血。 中国妇女报

红枣补血不如猪肝 贫血者还需要补气

头发干枯容易断、身体乏力脸发
白、口角发炎眼睛痒……当出现这些症
状时，排除生理病变外，可能是提示你
身体正在缺营养，该好好注意饮食了。

头发干枯发黄，脱发严重，指甲发
脆容易断：蛋白质摄入不足。头发的主
要成分是蛋白质，如果饮食中蛋白质不
足，会引起脱发、头发干枯发黄、易掉等
问题。皮肤、指甲的主要成分也是蛋白
质，供应不足时，会出现皮肤枯干、易起
皱、指甲生长慢且发脆易断等情况。此
时建议多吃鸡蛋、牛肉、鸡肉、奶制品、
大豆及其制品等，它们均富含优质蛋白
质。

夜晚视力降低，皮肤干燥、粗糙，皮
屑较多：缺乏维生素A。这种维生素与
视力关系密切，一旦缺乏，会使人对弱
光敏感性下降，日光适应能力减弱，天
色一暗就看不清东西，严重的会发生夜
盲症。维生素A还有助维持皮肤黏膜
的完整性，摄入不足会导致皮肤干燥、
粗糙，皮屑增多。维生素A的最有效
食物来源是一些动物性食品，如动物肝
脏、全脂奶、全脂酸奶、奶酪、蛋黄、多脂
的海鱼等。此外，β胡萝卜素能在人体
内转化为维生素A，富含这种营养素的
食物有深绿、橙黄或深黄色的果蔬。

身体乏力、头晕，面色苍白，烦躁或
呆滞，注意力不集中，学习能力下降，可
能预示身体缺铁。铁是人体重要的必
需营养素之一，是微量元素中含量最多
也是最容易缺乏的一种。铁的最佳食

物来源是富含血红素铁的红色内脏和
肉类，如动物肝脏、肾脏、心脏、禽类的
胗、动物血、红色的牛羊肉和瘦猪肉等。

口角发炎、嘴唇肿胀、眼睛瘙痒、溢
脂性皮炎：该补维生素B2了。这种维
生素是蛋白质、脂肪和碳水化合物代谢
中必不可少的物质，主要食物来源是奶
类食品、蛋黄、深绿色叶菜、谷物、豆类、
坚果、鱼肉类及内脏，含微生物的食品
如酸奶、奶酪、酱豆腐、豆豉等通常也富
含维生素B2。

便秘：膳食纤维吃少了。导致便秘
的饮食原因有以下几个：第一，膳食纤
维吃少了，膳食纤维能促进肠道蠕动，
增加排便，全谷物、蔬菜、菌藻类和水果
是膳食纤维的好来源；第二，水喝少了，
每天清晨喝一杯温开水可以刺激胃结
肠反射，促进肠蠕动；第三，肠道的有益
菌群少了，此时要多吃富含益生菌的发
酵食物，比如酸奶；第四，吃得太清淡，
缺少油脂，可以吃些芝麻、核桃等原味
坚果。

腿抽筋：缺矿物质。 腿抽筋不仅
仅因为缺钙，可能还缺镁、钾，或者说
钙、镁、钾的平衡机制被打破了。这些
重要营养物质的缺乏不仅引起抽筋，严
重时还会引起脚、小腿和大腿等部位持
续不适。富含钙的食物有奶制品、豆制
品和绿叶菜；豆类、坚果、全谷等是镁的
好来源；钾的好来源有果蔬、薯类和豆
类。

生命时报

是否缺营养，身体会表达

人的一生中，睡眠占了近1/3的时
间，它的质量好坏与人体健康与否有密
切关系。日常生活中，有一些关于睡眠
的误区同样值得我们注意。

误区一：边看电视边睡觉 边看电
视边睡觉，对健康人和睡眠有问题的人
来说都是不好的习惯。有困意就要去
床上睡觉，而且在床上不要做与睡觉无
关的事情。

误区二：喝酒有助于睡眠 大家是
不是都觉得喝酒后入睡很快？酒精对
于入睡是有一定的帮助，但是酒精会损
害我们的睡眠质量、破坏正常的睡眠结
构，而且容易导致早醒。事实上，喝酒
不仅不能解决已有的睡眠问题，还会导
致其他睡眠问题的出现。

误区三：睡前剧烈运动有助于睡
眠 睡前做一些剧烈运动，让身体疲劳
有助于睡眠，这个观点也是错误的。如
果在睡觉前剧烈运动，会增强我们交感
神经的活动，使得大脑过度兴奋而影响
入睡过程。

误区四：晚上失眠白天补觉 晚上
没睡好，白天补一觉；工作日睡不够，周
末补个大懒觉。对健康人来说，这不是
太大的问题，但这种方法是不可取的。
白天补觉会影响机体正常的生物钟，升
高睡眠阈值，导致晚上继续睡不好。所
以，即使一整晚不睡，白天也不要补觉，

可以适当地进行一些体育活动，把觉都
留到晚上去睡。

误区五：打呼噜的人睡得香 很多
伴侣间都有过这样的抱怨：你晚上睡得
可太香了，那呼噜打得特别响，吵得我
一宿睡不着！实际情况是，晚上睡觉打
呼噜并不能使人睡得香，反而会引起第
二天早上头疼、白天嗜睡、注意力不集
中等问题，同时还影响了伴侣的睡眠质
量。长期打呼噜会导致高血压、血糖异
常、认知损害、代谢紊乱、消化不良等多
种身体问题，一定要予以重视。

误区六：长期忍受睡眠障碍困扰，
却没有意识到要去寻求专业治疗 很多
人觉得睡不着不是病，即使失眠了也只
能忍着。其实，睡眠障碍对人的伤害是
非常大的。它不但会使患者精神萎靡、
头昏脑涨、情绪失落，而且长期下去有
可能发展成为抑郁症而自暴自弃、进而
产生悲观厌世的想法。同时，长期睡眠
障碍还会严重影响身体健康，特别是对
于有基础心血管病和慢性病的人群，改
善睡眠障碍必须要重视起来。如果自
我调节不成功，效果不明显，一定要到
正规医疗机构寻求专业医生的帮助。
相信通过医生系统的评估、治疗之后，
睡眠质量一定能够得到改善，睡眠障碍
一定能够被克服。

北京青年报

睡不着喝点酒？适得其反

中国人的餐桌离不开筷子。俗话
说病从口入，在大家对食材精挑细选的
时候，有注意过同样要频繁与口腔接触
的筷子吗？要保证饮食卫生，筷子的使
用必须得讲卫生：一是要定期更换，二
是要正确清洁。

一双筷子每次经过搓洗，都将在其
表面留下裂痕，裂痕里就会藏污纳垢。
使用时间越久，裂痕就越多、越深，所产
生的微生物也会更多，大肠杆菌、金黄
色葡萄球菌、幽门螺旋杆菌出现的概率
越大。如果筷子上出现非木头本色的
斑点，表示筷子已发霉变质；出现弯曲、
变形，表示已受潮或搁置时间太长；颜
色发生变化，表示材质本身性质发生了
变化；闻起来有明显酸味，则是受污染
的信号。以上情况一旦出现，就不可继
续使用。我们建议，家庭中使用的筷子

3个月到6个月更换一次为宜。
正确清洁筷子可从以下几个方面

入手。
1.就餐完毕及时清洗餐具。一些

人吃完饭习惯把碗筷放一边或泡上水，
过几个小时再洗，这样最容易使细菌在
筷子上泛滥，甚至侵入到筷子内部，难
以清除。

2.用流动水仔细清洗筷子后，应沥
干水分，筷子头朝上放进专门收纳筷子
的器皿中。最好是选择底部及周围有
镂空设计的器皿，摆放在通风处，不要
放在不透气的橱柜中。同时，经常清洁
收纳筷子的器皿，避免细菌生长。

3. 保证每周一次高温消毒。在
100℃沸水中煮筷子10分钟至15分
钟，可以达到较为理想的杀菌效果。

北京日报

筷子也要讲卫生

周女士最近睡着后经常身体突然
一抖，有时像脚下突然踩空，然后在睡
梦中惊醒。家中老人说这是缺钙，周女
士连着吃了一段时间的钙片仍未好
转。医生表示，偶尔抖一抖翻个身继续
睡就行了，但如果抖得太频繁了，很有
可能是身体发出的警报。

湖南妇女儿童医院疼痛门诊主任
医师史开垠介绍，快睡着时的突然一抖
是一种正常的生理现象，医学上称为

“临睡肌抽跃症”。临睡肌抽跃症是指
人在即将入睡时，肌肉的不自主抽动，
而且通常会伴随着一种跌落或踏空的
感觉。有数据表明，大约70％的人在
睡梦中抖过。

但如果睡梦中抖得太频繁了，可能
是身体出现了以下情况：第一是身体过
度疲劳，工作压力、长时间加班容易引
起身心疲劳，精神紧张，会使大脑神经
处于持续兴奋状态，在睡觉时引起身体
发生一系列反应，比如会不由自主地出

现抽搐；第二是缺钙，这种情况在学生
以及发育期的孩子身上比较多见。正
在长身体的孩子，如果体内的血钙紧
缺，会导致肌肉、神经兴奋性亢进，从而
引起痉挛抽搐；第三是脑部疾病，如果
伴有头痛、头晕恶心等症状，应尽快去
医院做脑部CT或磁共振检查，明确病
因。

史开垠建议，如果不想总被“抖
醒”，首先生活作息要规律，避免熬夜、
晚睡。睡前应放松精神，可以适当做一
些舒缓的瑜伽、拉伸动作，缓解肌肉的
紧张，能够减少临睡肌抽跃症的发生；
少喝咖啡、茶，过量摄入咖啡因会造成
神经过敏、焦虑失调，从而影响睡眠；适
当补钙，补钙不止是孩子和中老年人的
事，年轻人也应注意钙的摄入，减少因
缺钙引发的入睡抽动；避免趴睡，这种
睡姿会使胸腔被直接压迫，呼吸容易受
到阻碍，从而让入睡抽动的概率更高。

长沙晚报

睡觉总被“抖醒”小心是身体发出健康警报


