
本报讯（记者 戴虹红 通

讯员 吴煜）今日迎来小雪节

气，此时节气候寒未深且降水

未大。

按照传统养生理念，小雪

时节要多吃温热性食物。浙

江省中医院老年医学科汪潇

医生表示，如今随着空调等取

暖设施的运用，大家一般都在

温度较高的室内生活、工作，

而且动得少，燥热室内环境易

造成体内积热。此时再吃热

量高、脂肪含量高且油腻食

物，易导致内火旺盛。

“上火”后，一些人想通过

少穿衣服的方法来“降火”，医

生提醒，这一做法不可取。“上

火”需在体内疏散，如果靠外

部寒气来祛火，不但达不到目

的，反而容易形成“寒包火”。

“寒包火”一般有两种表

现形式：一种是以感冒形式表

现出来，是急性的，可能出现

发热怕冷、咽喉肿痛等症状；

另一种是以慢性形式表现，身

体总感觉怕冷、手脚凉，同时

经常口舌生疮、口干口苦等。

对 于 这 类 问 题 ，汪 潇 建

议，日常生活中可以萝卜配生

姜煮食，生姜除外寒，萝卜清

里热，搭配食用可缓解症状。

此时如何穿衣？医生表

示，应根据室内外温差适时增

减衣物，避免一冷一热造成不

适。特别要注意保护身体四

个部位：脚部、头部、胸背部和

腰腹部。脚部保暖可以通过

睡前泡脚来实现，有助改善睡

眠；头部作为阳经汇聚之地，

应戴帽子以避风寒；胸背部和

腰腹部的保暖，则分别关乎心

血管和呼吸系统的健康，以及

肾脏的养护。

民间有谚语称：“冬天动

一动，少闹一场病；冬天懒一

懒，多喝药一碗。”此时节以温

和的有氧运动为主，如慢跑、

快步走、跳绳等，这些运动有

助升阳，助血行气畅，改善大

脑、心脏等重要器官的血氧供

应，使人精力充沛。对于老年

人而言，晨练应安排在日出后

或午后，避免在大风、大寒、大

雪、雾露中锻炼。
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老年痴呆病因和发病

机制尚不明确，很多人会寻

求用中医药治疗。中医认

为，老年痴呆有肾虚精亏、

心气不足、瘀血内阻等不同

病变机理，可以学习一些体

表刺激疗法防病治病。

现代研究发现，刺激太

冲穴可提高大脑空间位置

感知能力。太冲穴位于足

背，以手指沿拇趾、次趾夹

缝向上移压，在大约三横指

处的凹陷部位，能够感受到

足部动脉搏动处，就是太冲

穴。配合按揉手背合谷穴

（也称虎口），可行气活血，

能增强大脑灵敏度。

用大拇指掐太冲穴，力

度以感觉酸胀为宜，反复操

作 1-3 分钟，每日 1 次。同

时，按揉合谷穴，每次 3 分

钟，每日1次。 据养生中国

日常按揉两穴位
对活跃大脑有益

有些人认为，不吃早餐可

以减肥。专家提醒，不吃早餐

更易长胖，而且不吃或不吃好

早饭对身体还有潜在伤害。

在远古时期，人们过的是

一种食不果腹、饥寒交迫的生

活。为了适应这种环境，人体

内逐渐产生“节约基因”，使得

体内的代谢机制能够充分有

效地利用有限的食物，尽量积

攒能量。在饥荒来临时，具有

这种基因就可能躲过一劫，避

免被饿死。

如今，从晚餐到第二天的

早餐有十几个小时，若不吃早

餐，这个时间便会延长，日积月

累，使“节俭基因”容易体现，在

进食中更多地吸收并储存脂

肪。这样吃多少吸收多少，就

是人们常说的“喝水都会胖”。

因此，每天早上吃一顿健康的

早饭，更有利于减肥。

此外，如果不吃早餐，还

可能伤脑、伤心、伤肠胃。

一般人都是晚上六七时

左右吃晚餐，如果早餐不吃，

到中餐时，禁食可能超过16个

小时，很容易导致人体低血糖

和低血压，这样以葡萄糖为能

量的心脑器官供应不足，器官

会缺氧缺血，严重时会造成不

可逆的损伤。一般来说，一些

有低血糖昏厥史的人，心脏已

经有一定损伤了。

从中医的角度来讲，人的

脏腑和十二时辰对应，卯时（5
时到 7 时），大肠经旺盛起来，

辰时（7 时到 9 时），胃经会旺

盛起来。也就是说，这几个时

辰胃肠活动最强烈，而食物对

器官有濡养的作用，食物濡养

会让胃肠经脉得到气血的补

偿。如果这个时候不吃早餐，

会损害胃肠。

据《中国中医药报》

不吃早餐更易长胖
还有可能伤脑伤心

网上有传闻说，苏打水

是碱性的，可碱化尿液，常

喝能降尿酸，治疗痛风。

专家表示，并非如此。

苏打水含有碳酸氢钠，碳酸

氢钠对尿液可能会起到一

定的碱化作用，但苏打水中

碳酸氢钠含量不高，对尿液

的碱化作用很弱，并不能起

到明显效果。

尿酸高，真正要喝的饮

品是白开水。定时、规律性

饮水可促进尿酸排泄，还能

预防尿酸性肾结石。在心、

肾功能正常情况下应当足

量 饮 水 ，每 天 建 议 喝 够

2000-3000 毫升，尽量维持

每天尿量大于2000毫升。

据科学辟谣
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