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小雪过后如何养生小雪过后如何养生
11月22日是小雪节气，这意味着

逐步进入了冬季，寒冷也随之而来。
人们的衣、食、住、行都应该顺应节
气，注意保暖。

穿衣戴帽保暖为主

小雪节气后，气温明显下降，很
多人都会换上厚厚的衣服，而且认为
衣服裹得越紧越暖和。其实不然，衣
服穿得太紧太厚，不但会限制人们的
身体活动，还会影响血液循环。

一般来说，老人的衣物应以质轻
暖和为宜；年轻人穿衣不可过厚；婴
幼儿体温调节能力较弱，应以保暖为
主，但不要给孩子捂得过厚，孩子出
汗后也容易患感冒。人们外出时最好
戴上帽子，这样不容易感染风寒。

另外，头部有很多重要穴位，经
常按摩头皮，有助于加快血液循环，
也有助于头部保暖。

勿食生冷燥热食物

小雪节气过后，不适宜吃生冷的
食物，也不适宜进食过于燥热的食
物，以防因内热而出现口鼻干燥、口
腔溃疡、口干口苦、面部痤疮等症
状。如果感到口鼻干燥，可以多喝点
热汤，比如白菜豆腐汤、菠菜豆腐
汤、羊肉白萝卜汤等，既让人感到暖
和，又能滋补津液。

对于体寒者，适宜多吃一些温补食
品，如羊肉、牛肉、鸡肉等。对于容易上
火的人，日常饮食则应以清淡为主。这
个季节的白菜、萝卜都是当季食物，富
含维生素及多种微量元素，白萝卜还能
清火、消食，可以多吃一些。

保证睡眠适量运动

随着冬季的到来，人们还应注意

增强体质、提高机体免疫力和抗寒能
力。这个时节，起居养生亦当顺应四
时变化而养“藏”，适当调整作息时
间，早睡晚起，以助阳气闭藏、精气
充养。首先，要保证充足的睡眠。最
好在每天22时之前休息，如果在凌晨1
时之后还不休息，人体的免疫力容易
下降，加之小雪节气后气温明显下
降，太晚休息更易令人生病。此外，
对于有晨练习惯的人来说，小雪节气
以后，最好把锻炼的时间安排在日出
后或者午后。由于冬季的室内外温差
较大，人们到户外锻炼时，要特别注
意提前做好热身运动。

晚综

防寒做好三件事

冬季天寒地冻，人们都喜欢待
在屋里，不愿出门。不如试试几个
室内运动，燃烧多余的脂肪。

1.健身操
跟着教学视频边看边跳，坚持

40~60分钟，效果不比跑步差。
2.地板运动
在地板上可以做卷腹、俯卧

撑、平板支撑这几项锻炼腹部和臂
部的运动，强度都比较大，瘦身的
效果也特别好。

3.椅子运动
找一把椅子笔直坐在上面，手

放在扶手上，脚平放在空中，然后
将身体向上拉，渐渐地数到10再恢
复坐姿，反复锻炼可以调整坐姿并
训练背部肌肉。

据《银川晚报》

适合室内的运动

很多人认为，摔倒后只要能站
起来走路就没事。专家提醒，发生摔
倒后不要马上强行站起，应先缓慢活
动四肢，确定伤势不重再起身，谨防
无移位嵌插型骨折情况发生。

进入冬季，尤其是雨雪后路面
湿滑，容易摔倒，主要受伤部位是
腕关节、髋关节周围组织及关节本
身拉伤，严重者还出现颈椎、腰椎
的骨折性压迫。容易发生摔伤的人
群主要有四类：老人、孩子、穿高
跟鞋的女性和骑车的人。其中，老
年人骨质较为疏松，发生骨折的概
率高于年轻人。

如果发生骨折，站起来试走，
会导致骨折更严重。由于骨折两个
断端在外力作用下紧紧“咬合”，虽
然可以行走，但十几分钟到半个小
时后，会产生剧烈的疼痛。

因此，摔伤后不要自行用活血
药物或热敷，以免加重肿胀，应冰敷
或用止痛药。此外，不要揉捏骨折部
位，这样不仅会加重骨折，还可能导
致骨折断端刺破血管和神经，应用书
本、围巾等固定好骨折部位，或立即
到附近医院救治。 据新华社

随着气温逐渐降低，各类用水设
施在冬季容易出现冻损现象，冬季用
水要注意以下几点。

如果自来水管、水表等设施安装
在阳台等位置，可用海绵、棉絮、草
绳等物品对用水设施进行包裹保温，
能有效地降低冻损发生率。对于已经

被冻住的自来水管、水表、截门等设
施，可使用电吹风对结冻的部位烘吹
解冻，或用热毛巾包裹住结冻的部位
后用温水慢慢淋浇解冻。要注意的
是，切不可用开水浇烫或用火直接烘
烤用水设施结冻的部位。

如果家中长期无人居住或空置房
屋内未通暖气，用户要做好自来水
管、水表等设施的保温处理，以免被
冻裂。用户最好将自己的联络方式告
知物业或邻居，以便在出现用水设施
被冻裂而发生漏水时，能及时取得联
系进行维修。长时间不在家或出门旅
游的用户，应提前关闭所有供水截
门，尤其是坐便水箱的上水截门，并
对室内的水管和用水设施等放净存
水，清空管道，可有效避免漏水。

据《今晚报》

冬季用水注意啥

摔倒后别强行站起

在烹调过程中，除了掌握火候、添
加调料外，加水也有讲究。

沸水快焯菜色好 焯水能使蔬菜的
色泽更鲜艳，去掉其中的草酸和涩味。
焯菜以绿叶菜为主，要做到三点：1.火
要旺，水要多，等水完全沸腾后再放菜，
如果菜量大，可分次进行；放菜后水略滚
即捞出，避免营养流失过多。2.加少许
盐和几滴油，能防止氧化酶破坏叶绿素，
保持菜色鲜亮。3.蔬菜焯烫后，立即放
凉水中降温再烹制，口感更好。

冷水煮肉去血沫 炖排骨、鸡肉等
时，常要去血水。正确做法是：将肉放
在锅中，倒入足够的凉水 （没过肉），
大火烧开后，用勺撇掉水面的浮沫，再
从开水中过滤出肉，进行下一步烹调。
用冷水能让肉内部的血水、脏东西和气
味慢慢随温度升高渗透到水里，如果水
开了再放肉会导致肉表面的蛋白质和脂
肪立即凝结，有些血水出不来。

凉水煮鱼汤味鲜 做鱼加水要看情
况：如果想喝鱼汤，一定要用冷水，加
入冷水缓缓至开锅后撇去浮沫，能完全
去除鱼腥味，使鱼肉蛋白慢慢凝固，营养
物质充分融入汤中；如果想吃鱼肉，要沸
水下锅，蛋白质变性收缩凝固，可最大限
度地保留营养，鱼体形态也更完整。

蒸菜水开再入锅 如果是蒸肉，最
好用开水。肉类提前半小时腌制，水烧
开再上屉蒸制。肉在遇到温度较高的蒸
汽时，外部组织凝缩，从而把内部的鲜
味成分锁住，肉也更有光泽。如果是蒸
蔬菜，菜的体积不要太大，这样比较容
易熟透。一般也在水开后放入，大火蒸
4分钟左右即可。

炖菜加热水更软烂 做炖菜时，一
开始就要加足热水。中途需要加水也要
用热水，因冷水会使温度骤然变化、肉
类表面突然收缩而导致肉质变硬，口感
变差，腥膻味不易挥发，配料不易入
味。 据《大众卫生报》

烹调加水讲究多

第一招：确保衣物干净再入柜 蠹
虫、蛀虫、蟑螂等害虫喜欢黑暗的衣服
角落，若还有食品残渣、食品渍或者食
品气息，则更易于虫类的生长及滋生。
对于换季收纳起来的衣物，要在收纳以
前清洗干净；穿过未洗的衣物不可放进
衣柜里，确保衣柜中衣物的清洁。

第二招：注意透风，保持干燥 很
多害虫喜欢湿润的环境，所以未干的衣
物不能放进衣柜内，以免增添衣柜内部
的湿度。

第三招：衣服分类收纳，防止交叉
沾染 若要收纳羊毛制品，最佳是选用
塑料箱、塑料袋；棉质制品可以卷起来
以防缩水。

第四招：棉衣、棉被真空处理 很
多害虫喜欢啃食蛋白纤维，棉被、冬衣大
多都符合它们的胃口，多注意衣柜卫生，
维持干燥，并采用真空袋包装更佳。

此外，最好在衣柜里适量摆放一些
樟脑丸来防虫。 晚综

四招让衣柜不生虫

吃点热的：姜枣茶助阳排寒

进入冬季，人们更倾向于进食驱
寒的食物。

专家表示，一到冬天，手脚冰
凉，容易生冻疮的人，也可以时常饮
用姜枣茶。冬季受凉引发腹痛、腹泻
的人，喝姜枣茶也可明显改善症状。

制作方法也不复杂，将大枣、生
姜洗净，分别去核、去皮，切碎放进
锅内。加冷水，没过食材即可，小火
慢慢煮。煮开后，把红糖放进去。继
续煮20分钟即可。等到姜枣茶温的时
候可加点蜂蜜。冷却后装瓶，放入冰
箱。每次喝水时，舀两勺倒入沸水冲
调即可。

泡个暖脚：加点艾叶可驱寒

睡觉之前，泡泡脚，可以将一天
都在外、在上运行的阳气，引至体
内、身体的下半身来。这样做既能帮
助我们尽快入睡，也有助于“藏”阳
气。

临床上体质偏寒者，比如，痛经
痛得冒冷汗、手脚冰冷等，建议平时
用艾叶泡脚。取艾叶 30 克，生姜 100
克，白酒100毫升。将艾叶洗净，生姜
切成厚片，放入锅中，加适量水煎煮
30 分钟后，去渣取汁，倒入盆中，加
白酒，先熏蒸后泡足。

晒晒太阳：可以给身体补充阳气

有些女性怕晒黑，总躲避阳光。
实际上 《黄帝内经》 讲要“无厌于
日”，即你别躲避日光，它是我们生命
的源泉。多晒太阳可以给我们的身体
补充阳气，正气存内，邪不可干。如
果怕脸晒黑，可以晒晒后背，后背督
脉主一身之阳气，后背暖起来，一身
阳气就会旺盛。

据《成都商报》


