
滋阴润燥防上火

小寒节气，气候干燥，很多
呼吸系统有“老毛病”的人经常
会有咳嗽痰多、咳痰不净的感
觉。因此，小寒期间养生的另
一个重点在于滋阴。

“在饮食调补方面，可以选
用一些滋阴润肺的食材，熬粥
或炖汤，温服暖胃，微微出汗为

宜。在药膳方面，银耳、麦冬、
沙参、川贝母、梨、银杏、百合
等，都是滋补肺阴的不错选
择。”吴晓晶建议，可饮用一些
银耳、莲子、雪梨熬制成的糖水
润肺祛燥。同时要多吃绿色蔬
菜，补充因室温造成的身体水
分不足。

健康
贴士

近日，呼吸系统疾病仍然“肆

虐”。我们都知道，戴口罩是预防

呼吸道疾病的有效措施，加上冬季

是雾霾天气的高发时段，很多人冬

天口罩不离。但部分人群因长期

戴口罩，极易引起面部皮肤问题，

包括过敏、泛红、痘痘加重等，本周

给大家分享一些应对小窍门。
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面部过敏、泛红

有些人的皮肤对口罩的材质过
敏，还有些人长期戴口罩，容易使口
周出现潮湿闷热现象，从而刺激皮
肤，两种情况都易造成皮肤发红、瘙
痒，甚至肿胀。应对以上情况，可以
使用清水清洗皮肤但要避免过度揉
搓，如果皮肤有肿胀或是水疱的情
况，可以使用凉矿泉水浸湿纱布进行
冷湿敷。如果皮肤瘙痒明显，可以口
服抗组胺药物缓解症状，如氯雷他
定、西替利嗪等。

面部痘痘加重

一些女性朋友，在戴口罩期间，
因为长期的密闭，口周皮肤的油脂分
泌旺盛，可能会导致痘痘出现加重的
情况。

处理重点首先是每天认真地洗
脸，特别是口周区域。对于已经长出
的红肿脓疱性痘痘，可以使用祛痘的
药膏对症治疗。要注意的是，对于已
经形成的痘痘，千万不要用手去挤。
饮食方面要注意少吃辛辣刺激食物，
少吃甜食，保持规律睡眠。

皮肤破损、勒痕

长时间戴口罩，容易在鼻部、面
颊或者耳廓后面形成勒痕。时间长
久了，还容易红肿，甚至糜烂。若发
现皮肤磨损严重，出现破溃，可以使
用碘伏进行局部消毒，然后外用抗生
素类药膏以避免感染，外涂紫草油以
保护创面。 记者刘威

小寒养生要点：

防寒保暖，养肾温阳

俗话说，“小寒大寒，冷成冰团”。1月6日迎

来小寒节气，开始进入一年中最寒冷的时段。银

川市中医医院治未病中心副主任医师吴晓晶提

醒，从保健养生来说，要想健康度过寒冬，小寒时

节养生应以养肾护阳防寒邪为重点。
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当归生姜羊肉汤

做法：羊肉250克，当归 20g，生
姜 30g，黄酒食盐适量，文火慢炖，
喝汤吃肉。可补血养血，温中散寒。

记者刘威

中药泡脚驱寒冷

寒从脚下起，小寒时节，很多老

年人和女性朋友最明显的感觉就是

脚冰凉。改善脚凉较好的方法是用

中药泡脚。吴晓晶说：“可以用当

归、红花、鸡血藤等中药材放于锅

中，煮成水，每天倒入温水中泡脚使

用。泡脚之后可以用5分钟揉搓足

心涌泉穴，可以收到较好的驱寒效

果，还可以促进睡眠。”

按摩养肾疗法是冬季养肾一种

很有效的方法。大家在茶余饭后，

可以做一些简单易行的保肾操。比

如坐着看书、看报时，可缓缓地左右

转动身体5～6次，然后双脚自然地

前后摆动数十次。

寒冬养阳不宜起床太早

吴晓晶提醒，入冬后，身体内循
环正处于阴盛阳衰的阶段，老年人
应更加注重“养藏”阳气，作息习惯
也应随季节而变，做到早睡晚起。
气温越来越低，过早起床锻炼弊大
于益，尤其是有心脑血管及肺部基
础病的患者，极易引发疾病。

一些睡眠不好的老人，经常会
过早醒来，但其实躺着闭目养神，也
是休息的一种方式。一般来讲，若
老人醒来后能继续躺着休息的话，
建议到早上7点左右再起床。也可
以先在床上打坐片刻，然后在室内
做一些缓慢的活动。

适度运动生发阳气

虽然冬季气温低，但也不
能一味避寒。适度运动，生发
自身阳气，同样可以暖身抗
寒。但小寒时节，应避免在低
温的环境中运动，室外运动尽
量选择在太阳出来后，气温相
对暖和的情况下进行。

另外，冬季运动要讲究循
序渐进，每次锻炼时运动量应
由小到大，逐渐增加，不要骤
然进行剧烈运动，以免发生意
外。因冬季气温低，血流缓
慢，肌肉、关节及韧带的弹性
和灵活性降低，极易发生运动

损伤，因此在锻炼前一定要做
好充分准备活动。冬季的运
动量不宜过大，可进行运动量
较适宜的全身性运动，如太
极拳、慢跑、体操等，以保持
充足的体力。冬藏时节，运
动时如果出汗过多会使阳气
外泄，大家在锻炼时做到微
微出汗即可。

冬季运动时换气宜采取鼻
吸口呼的呼吸方式，因为用鼻
腔吸气对空气有加湿加温作
用，还能防灰尘和细菌，对呼吸
道起保护作用。

养肾防寒多吃“苦”

“冬季是匿藏精气的季节，
此时肾气当令，养生要点在补
肾益精、养护阳气上。对于市
民来说，饮食调摄对养肾防寒
非常重要。小寒节气的食补应
以温补为主，可适当吃些性味
甘温的食物，如羊肉、牛肉、枸
杞、核桃、松子等，帮助补益精
气、增强体质。同时也食用一
些味道偏苦的食物，比如芹菜、
莴笋、生菜、苦菊等以养心气。”
吴晓晶介绍。

为御寒，很多人冬天吃肉类
食物会偏多，容易伤及脾胃，阻碍
脾胃的运化功能。因此，在冬季

还应注意适时添加健脾消滞、促
进消化的食品，如淮山、山楂、柚
子等，也可多喝如小米粥、健脾祛
湿粥等进行调理。老年人脾胃较
弱，此时可适当多喝药膳粥，如羊
肉山药粥、糯米红枣百合粥、八宝
粥、小米牛奶冰糖粥等。

维生素A及维生素C可提
高人体对寒冷的适应能力，寒冬
时节应多吃富含维生素A及维生
素C的食物，如胡萝卜、白菜、南
瓜、猕猴桃等。但要注意，对于脾
胃虚弱的老年人，寒凉的水果反
而会刺激肠胃，可以适当将水果
蒸煮、熬粥、微波加热食用。


