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特别怕冷的人，往往常见于女士、老年人
或产后、病后的人。对于这些人，推荐几个小
方法。

坚持运动：每天坚持适量的运动，让身体通
过肌肉的运动产生温热感。

做穴位按摩：手掌有几个穴位，一是劳宫
穴，二是鱼际穴。有一个自我按摩的方式大家
可以学——把两个手掌对接起来，自我旋转，可
能不到十下，身体就会产生一种热感，从而促进

血液循环。
做热盐包：可以在家里做热的盐包，选用艾

叶、桂枝、花椒、吴茱萸，加点粗盐，用布包裹后
用微波炉或隔水蒸，加热之后敷在身体经常怕
冷的地方，例如颈椎、腹部。

泡脚：如果老人有泡脚的习惯，也可以用中
药泡脚——用艾叶、桂枝、牛膝、桑枝等煮水后
泡脚。注意，水温要控制在 40～42摄氏度，泡脚
的时间不超 15分钟。 （健康中国）

进补要因时制宜。冬季寒冷，人体阳气
内敛，宜采用温补的方法，例如传统中医药膳
——当归生姜羊肉汤。

当归可补血养血，生姜可温中散寒，
羊肉有补益脾肾的作用。如果再加入黄

芪或人参，则可增强补气的效
果。如果考虑到年纪大了，也有

肝肾亏虚，大家可根据
个人体质，适量加入枸

杞子、红枣。

膏方使用指南
膏 方 中

的很多药材
都有滋补作

用，可以调和气血
阴阳、增强体质、

补益五脏。对于稳定期的
慢性疾病患者，还能扶正

祛邪，帮助身体康复。
哪些人适合吃膏方？
老年人
随着年龄的增长，老年人的脏器功能会

慢慢衰退，服用膏方能够延缓衰老带来的一
些身体不适。

亚健康人群
亚健康人群存在一些身心不适的状态，

对社会和自然的适应能力下降。服用膏方能
调整机体的平衡状态，延缓疾病的发生。

慢性虚损性疾病患者
中医认为，该人群多处于寒热错杂状

态，以及气血特别不足的状态，如果能够在
治病的同时服用膏方的话，能够起到固本培
元的作用。

病后或术后的患者
该人群的机体属于减退或抑制的功能状

态，如果服用膏方，也能快速帮助身体康复。
（健康中国）
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本报讯 冬季天气转冷，草木凋零、蛰虫休眠，
万物活动趋向休止。人类虽没有冬眠之说，却有补
冬的习俗。从中医角度来看，冬季养生至关重要，
只有顺应气温变化，采取正确的养生方法，才能“治
未病”，为来年的健康打下坚实基础。

气温骤降
如何预防呼吸和心脑血管系统疾病？

气温骤降可能诱发呼吸和心脑血管系统疾病，
中医可用以下方法预防（对食疗方或者代茶饮过敏
者，慎用）。

●注意日常起居方面的基础调护
大家要及时添衣保暖，避免风寒入侵；规律生

活，避免劳累、熬夜；科学佩戴口罩、勤洗手等。患
有基础疾病的患者要维持常规治疗，避免突然停
药；血压要维持在合理水平，不要过高或者过低。

●用中医药食疗或者代茶饮的方法来提高机
体抵抗力

预防呼吸道疾病，推荐食疗方“四白粥”，即用
百合、山药、莲子肉、白米煮粥。百合养阴润肺，山
药健脾益肾，莲子肉补脾养心，白米健脾养胃，该方
能够补气、润肺、健脾，能够固本培元，增强人体正
气，抵抗邪气入侵。但是，糖尿病患者切勿过食粥
类，避免血糖升高。易感风寒者可用党参、沙参等
作为代茶饮服用。

预防心脑血管疾病，可用“荷叶山楂饮”，即用
荷叶、山楂、陈皮泡水或者煲粥，该方能够祛湿化
痰、健脾理气。

此外，合理饮食、适度运动等健康生活方式也
是预防的关键。例如，每日摄入充足的水分；
摄入适量的新鲜蔬菜和水果；保证肉蛋奶等
优质蛋白的摄入；坚持清淡饮食，避免生冷
油腻；适当进行太极拳、八段锦等轻中强度
的运动。

冬季常见的消化问题调理

寒冷刺激可带来两个方面的问题：一是肌肉、
关节的疼痛，女性可能会痛经或月经不调；二是对
脾胃功能造成影响，人们可能出现消化道不适症
状，例如腹痛、胃痛、肠鸣、大便稀溏，或影响食欲、
食少腹胀等。

在治疗这些疾病方面，中医药有很多具有特色
且实用的技术和方法。例如，脾胃虚弱、虚寒的人，

如果吹了凉风后感觉上腹
部不舒服，可以用两

三片生姜切成姜
丝，再加上几枚
红枣煮水服用，
缓解胃脘部的
不适。

另外，人们
还可尝试穴位
按摩。内关穴
位于前臂内侧，
腕 横 纹 上 2 寸
处。按揉内关
穴可理气止痛，
缓解腹部胀满、
恶心等症状。
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传染源、传播途径和易感人群
是传染病流行的三个环节

创卫进行时

传染源、传播途径和易感人群是传染
病流行的三个环节，防控传染病人人有责。

传染病是指病原微生物感染人体后
产生的、有传染性且在一定条件下可造成
流行的疾病。传染病可在人与人、动物与
人之间传播。传染病的流行必须具备三
个环节：传染源、传播途径和易感人群。

传染源是指携带并且能够排出病原
微生物的人和动物，可以是患者、无症状感
染者，也可以是受感染的动物。易感人群
是指对某种传染病缺乏特异性免疫力的人

群。传播途径是指病原微生物从传染源排
出后进入易感人群所经过的途径，常见的
传播途径有呼吸道传播、消化道传播、接触
传播、虫媒传播、血液传播和母婴传播等。
有些传染病可通过多种途径传播。

管理传染源、切断传播途径和保护易
感人群是预防控制传染病的有效措施。
根据传播方式、速度及对人类危害程度不
同，将法定传染病分为甲类、乙类和丙类，
实行分类管理。

防控传染病，人人有责。每个人要主

动学习传染病防控知识，一旦怀疑自己感
染，要做好个人防护，及时就医。根据防
控要求，配合做好相关流行病学调查、隔
离、疫苗接种和治疗等工作。出境时，要
提前了解目的地传染病流行情况，做好预
防措施，减少感染风险；入境时，如果所在
国家或地区出现传染病流行，要主动报
备。单位和个人违反《中华人民共和国传
染病防治法》规定，导致传染病传播、流
行，给他人人身、财产造成损害的，应当依
法承担民事责任。

冬季运动 注意保暖

立冬以后，气温下降，大家运动时应注意
几点：

保暖防寒。人在出汗时尤其容易受凉，导
致感冒。

选择合适的时间和地点。时间上，宜在阳
光充足、风力较小的时候进行户外运动；地点
上，如果天气不好，也可选择在室内进行运动。

控制运动的强度。运动时间在 30～40 分
钟，身体微微出汗为宜。中老年人特别是有重

大慢性疾病时，不适合高强度运动。
注意安全。冬季路面可能有冰雪或湿滑的

时候要特别注意，老年人应注意防止跌倒。

怕冷人群的养生保健

健康多一点

适合冬季进补的食疗方法


