
进入数九寒天，意味着一
年中最冷的时段即将到来。把
握此时的养生重点，带您顺利
度过数九天。

这些部位更怕冷这些部位更怕冷

血管变黏 寒冷刺激造成

心脏收缩力增强，周围血管收

缩、黏稠度增加，导致收缩压及

舒张压上升，易导致脑出血、脑

梗塞等。

心脏负担重 寒冷时，为

给身体供应能量 ，心率会增

加，心脏的耗氧量和工作负荷

也会增大。低温时血液更黏

稠，流速更慢，进一步加重心

脏负担。

呼吸道应激 寒冷干燥的

空气会让鼻子发干，刺激咽喉

部位，还会使小气管收缩，以

致出现呼吸道应激反应。

手脚冰凉 外 界 温 度 过

低时，更多血液会流向身体中

心，给重要脏器供应氧气和养

分；手指、脚趾、耳朵等末梢部

位就会因为血流减少而感觉

寒冷。

皮肤干痒 从气象学上

看，冷空气的属性是干冷气团，

气团中冷的属性逐渐减弱，但干

的性质却保存了下来；气温升高

后，空气相对湿度会更低，因此

冷天常有“干到炸裂”的感觉。

数九天数九天，，““养阳养阳””是关键是关键

保暖护阳 重视腹部、颈

部、双足保暖，肚子不能受凉，

外出要佩戴围巾，睡前可用

40℃左右的水泡脚。

少动潜阳 严冬运动要适

时、适度，不要大汗淋漓，微微发

热即可。推荐白天做一些柔和

的运动，比如八段锦、太极拳等。

饮食助阳 冬季寒气盛，

应避免食用寒凉食物。尤其阳

气虚弱的人，应食用温暖容易

消化的食物，比如羊肉、牛肉、

河虾、韭菜等。

早睡生阳 冬季天黑得

早，人体要顺应天地之势早睡，

让阳气得以潜藏蕴养。

安神养阳 可静下心看看

书，或听音乐、写字、绘画等。

抓住冬病冬防的好时机抓住冬病冬防的好时机

“冬补三九”，除了生活起

居方面，还可以贴“三九贴”。

一般每天早上贴敷一个穴

位即可，一天贴8个小时，连贴

27天；也可每一九连贴三天，每

天选择三个穴位，具体贴敷方

法及穴位由医生确定。

“三九贴”有很多讲究，要

注意以下几点。

由于很多疾病要在颈背

部、腹部、腰部、腿部贴敷，最好

选择深色、宽松的衣服，避免药

膏弄脏。

贴药期间忌食生冷、辛辣、

煎炸等刺激性食物，且要限制

烟酒。

治疗后皮肤均有热感，应

以皮肤感受和耐受灼热水平为

指标，避免灼伤皮肤。

贴敷当日不要洗冷水澡、

游泳或进行剧烈活动。

建议到正规医院贴敷，不

要在网上随意购买。徐梦莲

数九寒天如何“养冬”
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饮食宜忌
不宜进食生冷寒凉的食

物。生冷寒凉的食物易伤人
体阳气。

适当进食温热性食物。
冬天阳气收藏，可以适当进食
温热性的食物以温阳散寒，
如：羊肉、黄鳝、韭菜、桂圆等。

注意：脾胃虚寒的人，短
时间内大量进食温热性食物，
可能导致“虚不受补”的情况，
表现为咽喉干痛、失眠等。

适时添衣，谨避风寒
脾胃阳虚的人在冬天要

适时添衣加被，避免外在寒邪
入侵机体而损伤阳气，尤其是
注意腹部、颈部和下肢的保暖。

因此，出门要多穿、多备衣
物，切忌“要风度，不要温度”。

艾灸温阳散寒
艾灸可以温煦气血、透达

经络。一方面可驱使体内风、
寒、湿邪外出，另一方面又能
增强体内的阳气。

平时在家可适当艾灸一
些具有温阳散寒功效的穴位，
如：中脘、关元、气海、神阙、脾
俞、足三里等。 综合

脾胃虚寒
冬天如何调养

近日，电商平台上一种

被称为“液体口罩”的鼻喷剂

销量迅速攀升，商家宣称，

只需将该产品对着鼻腔轻

轻一喷，就能在黏膜表面形

成“物理屏障”，阻隔病毒和

细菌入侵，甚至号称“阻断

率高达 99.9%”。“液体口罩”

是否真能成为对抗流感的

“隐形盾牌”？

从原理上看，“液体口

罩”并非空穴来风。专家介

绍 ，呼 吸 道 病 毒 进 入 人 体

后，往往首先在上呼吸道黏

膜定植，随后再向黏膜下层

甚至下呼吸道扩散。如果在

鼻腔黏膜表面有一层相对稳

定的薄膜进行保护，理论上

确实有助于减少病毒直接接

触黏膜。

但问题在于，理念并不

等同于效果。喷剂形成的保

护膜并不是像塑料膜一样，

能形成一个完整、密闭的物

理隔绝层。另外，人体鼻腔

内部结构复杂，个体差异明

显，喷雾类制剂很难做到均

匀覆盖。

更关键的是，这层“膜”

本身并不稳定。日常呼吸、

说话、打喷嚏、擤鼻涕，都会

不断破坏鼻腔内的环境。这

一喷并不能长时间、持续性

地起到稳定防护作用。

目前，市面上大多数“液

体口罩”并未提供充分的临

床研究数据，其所谓的“阻断

率”，多来自实验室条件下的

测试结果，与真实生活场景

相距甚远。

针对部分商家宣称“液

体口罩可以替代传统口罩”

的说法，专家明确表示不能

画等号。病毒并不只停留在

鼻腔，有些会随着气流进入

咽部、气管，甚至下呼吸道。

鼻喷剂最多作用在鼻咽部，

而口罩是在外层，对整个呼

吸道入口进行防护，范围和

稳定性完全不同。

对 于 正 在 使 用 鼻 用 激

素、抗过敏喷剂等药物的人

群，医生提醒更需谨慎使用

这类产品，因为“液体口罩”

的使用可能会影响一些鼻用

药物的疗效，使用此类产品

前最好咨询医生。张菲垭

“液体口罩”能防护流感吗
有些人熬夜时可能心脏会

突然“咯噔”一下，原本“咚—咚
—咚”的心跳，变成了“咚—咚
咚—咚”……专家表示，心脏工
作时，提前出现一次跳动，这种
现象称为早搏，是一种最常见
的心律失常。

早搏分功能性与病理性两
种，判断早搏是否需要治疗，通
常要先通过24小时动态心电图
检查，确认其类型和严重程度。

有的时候熬夜无法避免，如
何通过科学方式减轻其伤害？

建议及时补觉，熬夜后早
餐的营养补充最重要。尽量吃
富含B族维生素和蛋白质的低
热量食物。白天补觉后，精力
充沛的情况下，可以适量运动，
有助于缓解疲劳。孙永慧

熬夜时心脏
“咯噔”一下危险吗


