
运动对健康有益，但如果不讲

究运动的方法、时间和空间，反而

可能给身体带来损伤。以下六件

事，冬季运动务必注意。

早晨不是最佳锻炼时间。冬

季早晨气流淤滞，空气中的二氧化

氮、二氧化硫较浓，植被释放出的

大量二氧化碳及空气中的铅、砷等

重金属离子尚未扩散，新鲜空气较

少。因此，在冬季，早晨不是最佳

的锻炼时间。此外，冬季早晨人的

血糖较低，而血压又是一天中最高

的，心绞痛、脑卒中等心脑血管疾

病多发生在早晨。

不要和强风较劲。冬季寒风

凛冽，风之所以让人感觉寒冷，主

要因为它能加快皮肤对流散热。

物候学家指出，风吹皮肤对皮肤的

影响相当于环境温度降低了 8℃。

冬季空气干燥，含水量不及夏天的

1/10，可致人皮肤干裂，还可致人膝

部寒冷和手指、脚趾僵痛。研究显

示，人膝部皮肤温度下降的速度是

胸部的 20 多倍。冬季在寒风下锻

炼，有悖于锻炼的初衷。人在严寒

中，即使加大运动量，其产热也主

要用于御寒，难以达到健身效果。

感冒时不要运动。人患感冒

时会疲乏无力，若有发热，会加重

体能耗损。人进行体力活动时，代

谢会增强，氧气和营养物质的消耗

也会增加，反而可能会加重病情。

此外，人患感冒时，免疫系统处于

应激状态，如果再加上运动，机体

的应激会加速、加重免疫系统的疲

惫，降低免疫力。

不宜空腹运动。夜间只消耗

不补充，人体内糖原减少，血糖降

低。早晨空腹运动，血糖氧化释

能，容易出现头晕、出虚汗、胃痉挛

等低血糖症状。血糖低还会影响

脂肪酸的代谢，大量酮体不能分

解，只能作为中间产物由肾脏排

出，既浪费了能源，又加重了肾脏

负担。中老年人脏器功能减退，能

量储备降低，更易出现这些问题。

运动后不宜立即吃过热的食
物。在冬季，刚运动后四肢、躯体、

皮肤、肺，甚至消化道黏膜及周围

组织，都处于冷适应状态，倘若立

即吃过热的食物，如热粥、热牛奶、

热面条等，消化道黏膜会产生强烈

的应激反应，导致微血管破裂、出

血。中老年人器官组织的适应功

能减退，应变能力降低，血管脆性

增加，黏膜损伤、出血的可能性更

大。此外，运动过程中血液大量进

入运动器官，胃、肠、胰腺等消化器

官的血液会相对减少，消化液分泌

自然也减少了，立即进食不利于食

物的消化和吸收。

运动后不要喝酒。酒精经消

化道吸收后，在肝内分解、代谢。

运动后饮用酒精饮料，会刺激消化

道黏膜，加重肝脏的负担。过多、

过浓的酒精甚至会损伤肝细胞，致

使肝脏内脂肪沉积和纤维增生。

运动后神经系统处于兴奋状态，酒

精量少可以兴奋神经，量多可以麻

痹神经，这些都不利于神经系统的

恢复，相反，还可能激发神经细胞

过敏，影响、干扰神经功能。运动

会促使汗液流失、水分蒸发、血液

浓缩，酒精饮料中的甲醇、醛类、杂

醇油等杂质难以排出体外，长时间

滞留于体内，会加重对细胞的毒性

作用。

据人卫健康微信公众号

不讲究方法或对身体造成损伤

冬季运动务必牢记六个不
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养生养生

随着气候逐渐转凉，老胃病患

者复发率呈上升趋势。特别是中

老年人易患的胃下垂，稍不注意，

就会出现腹胀、嗳气、恶心、呕吐、

便秘等不适。应对胃下垂“三分在

治，七分在养”，饮食护理十分重

要，今天为大家推荐几款药膳。

山药茯苓羹：50 克山药、50 克

茯苓打成细粉；100 克莲藕洗净，切

薄片；锅中加水约 2000 毫升，放入

藕片，武火煮沸，改文火，煮至藕片

酥烂；放山药、茯苓粉，煮成稀羹，

调入 30 克红糖即成。糖尿病患者

可用少许食盐代替红糖。尤宜于

脾胃虚弱型胃下垂患者，且能缓解

食少、腹胀、口干等症状。

党参乌梅粥：将 30 克党参、20
克乌梅洗净，用纱布包成药包，加

水煎煮30分钟，弃药包，取汁约250
毫升，放粥锅中。100 克粳米洗净，

放入粥锅，再加清水约 1000 毫升。

先用武火煮沸，改文火煎煮，至米

粥香熟时，放入 50 克冰糖（糖尿病

患者不放），续煮至粥黏稠即成。

尤宜于胃阴不足或气阴两虚型胃

下垂患者，且能缓解咽干、便秘、嗳

气等症状。 据《中国中医药报》

调理胃下垂
试试两药膳

吃粥的饮食文化在我国已有

几千年悠长历史，自古延续至今。

它不仅是大众十分熟悉的日常膳

食，而且有养生、防治疾病作用。

淡味养生

粥为淡味食品，性中和，味淡

薄而益胃气。从“象”上看，土亦为

无味，两者类同，同气相求，故淡味

食品合乎脾胃之性，有利于脾胃。

《古今医统大全》说“五味淡

薄，令人神爽气清，少病”，认为不

追求五味偏性刺激，控制五味摄入

量，使阴阳调和，有助精神健康和

减少疾病发生。中医认为脾主运

化，具有消化吸收和输布水谷精微

作用，使人体的精和气血得到充

养。然而，嗜食五味则伤脾胃，使

其功能运化失常。

清代养生家曹廷栋认为每日空

腹食淡粥能推陈致新、生津快胃，还

引用《解嘲》文云“大味必淡”，指出

“淡”是滋味本原。《黄帝内经》指出：

“是故谨和五味⋯⋯长有天命。”“谨

和五味”是长寿重要原因之一。可

见不偏嗜五味、肥甘厚腻之品，多清

淡饮食是健康的途径。

吃粥治病

《调疾饮食辩》盛赞“粥”为“行

气通肠，利水消胀”之第一物，还称

其“养脾胃，生津液，利小便，消胀

满，调中健脾，除烦止渴，利隔益

气，推陈致新，万症皆宜”。医家十

分认同粥疗的治病作用，认为粥与

药配合，使粥的调养和药物的治疗

结合，从而发挥双重作用。

诸多医学著作也有记载“粥”

与“药”结合治病的粥方。如《太平

圣惠方》中记载“治五痔下血不止，

黄芪粥方”“治骨蒸烦热咳嗽，杏仁

粥方”。《一见能医》曰：“老年气虚，

产后血少，大便燥结者，麻仁粥治

之。”从以上可见药粥适合治疗多

种慢性病，而且对老人、小儿和产

妇病等有重要养护作用。

病后调理

病后调理和预防复发是疾病

康复重要环节。“粥”是病后康复的

理想食品，在防复和巩固疗效上发

挥重要作用。人体病后正气尚未

恢复，脾胃虚弱，而余邪未尽，有机

会 因 外 邪 或 饮 食 等 原 因 诱 发 复

燃。同时病后大多需要吃药，一些

药物性味偏盛有可能误伤胃气，或

胃弱不能输布药物，因此吃粥发挥

养脾胃、护胃气作用。再者，粥能

助药，有利于发汗而病解。

《不居集》曰：“凡劳嗽发热，水

肿喘急，宜淡食。”《症因脉治》言：

“疮癣齿痛之人，不能淡薄滋味，必

缠绵难愈也。”可见患病或病后也

要注意清淡饮食，不然有食复的可

能性，治疗不彻底全面。

据《中国中医药报》

粥不仅是日常膳食

更有利脾胃促康复之效

喝完糖浆后可以喝水吗？需

要分情况讨论。

如果喝的是止咳糖浆，不建议

马上喝水。因此这类糖浆含有直

接作用于咽部的清凉止咳药物，如

川贝止咳糖浆、急支糖浆等。在喝

完糖浆后，建议等待 15 分钟，再饮

用少量的温水，这样能够保持部分

药物在咽部，尽快发挥功效。

如果喝的是普通糖浆，可以马

上喝水。对于一些不含清咽利喉

成分，只含有药物治疗成分的糖浆

来说，例如常用的化痰药盐酸氨溴

索糖浆，服药后可以马上饮用温水

冲洗口腔。一方面能改善让人不

适的甜腻口感，另一方面能促进药

物吸收。

所以，是否可以喝水需要根据

具体情况进行判断，如仍存疑惑建

议咨询医生。

据养生中国

喝完糖浆能否饮水
两类情况区别对待
喝完糖浆能否饮水
两类情况区别对待


