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养生养生

通讯员 何清

口干、皮肤干、鼻腔干燥⋯⋯

这可能是中医所说的阴虚体质，常

见于老年人、经常熬夜、营养不良、

长期生病等人群。

西湖国医馆北山分馆中医科

主任蒋枫艳表示，这是一种常见体

质状态，但需引起重视。饮食上，

应避免摄入过于辛辣、油腻、刺激

的食物，最好选择清淡、易消化食

物，如新鲜蔬果、豆制品等，适当补

充水分。散步、太极拳等运动可提

高身体免疫力，促进血液循环，但

不能过度，不要大汗淋漓，否则会

加重阴液亏损。

蒋枫艳推荐 3 款食物，有助滋

阴补虚。

百合：可养阴润肺，缓解干咳，

也可清心安神，缓解虚烦失眠症状。

黑木耳：可帮助阴虚体质者改

善皮肤干燥、大便干燥等症状。

鸭肉：滋阴润燥，可帮助阴虚

体质者改善口干舌燥等症状。

全身干燥或是阴虚
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膝关节作为支撑人体直立行

走的“重要元件”，一旦受损，不但

影响运动功能，更影响生活质量。

建议每坐 30 至 45 分钟就起来活动

一下，促进下肢血液循环。骨科专

家还为大家带来 3 个训练动作，有

助预防膝关节损伤。

坐位直抬腿：端坐在椅子上，

身体前移，腰部挺直，双手放于大

腿前方；抬起右腿，尽量伸直，脚尖

上翘，保持膝关节伸直状态 10 秒后

放下；换对侧腿做相同动作。每条

腿做20次。

坐位伸屈膝：端坐在椅子上，

身体前移，腰部挺直，双手放于大

腿前方；抬起右腿，尽量屈曲膝关

节，伸直腿，脚尖上翘，保持膝关节

伸直状态 3 秒后放下；做 10 次后换

对侧腿做相同动作。每条腿做 20
次。

踮脚尖站立：站立位，脚尖向

前，与肩同宽；双脚踮起脚尖，足底

发力，以前足为负重点，下肢肌肉

用力保持静止，保持 10 秒后放下。

做20次。 据人民网

预防膝关节受损
试试三个训练动作

不少人一到冬天就烦恼，手、脚、耳朵容易长冻

疮。长了冻疮又痒又痛，十分难受。预防冻疮怎样

做？生活中如何护理？今天，为大家介绍一二。

预防做好四点

避免长时间、频繁暴露在寒冷环境下，尤其是

手、脚、耳朵等容易冻伤的部位。如果必须在寒冷

环境中活动，尽量减少暴露时间，以免皮肤受到低

温刺激。

出门前，穿戴足够保暖的衣物，包括带有防风、

防水功能的外套，并加穿保暖鞋、手套等。选择合

适的保暖衣物，对抵御寒冷天气至关重要。

多层次着装可提供更好的保暖效果，应选择透

气性好的材料，以便汗水蒸发，避免湿气导致冻疮

更加严重。

多吃富含维生素 C 和维生素 E 的食物，如新鲜

水果、蔬菜、坚果和全谷类食物等，促进皮肤健康，

增强身体免疫力。

护理注重三点

避免过度磨擦冻疮部位，尤其是痒时不要用力

搔抓，否则会加剧局部炎症和损伤，增加感染风险。

将冻伤部位放在温水中浸泡，可帮助扩张血

管，促进血液循环，并减轻冻疮引起的疼痛和不适

感。确保水温适中，最好不要超过 37℃，水温过热

会引起疼痛或损伤皮肤。

冻疮会导致皮肤干燥和脱屑，使用保湿霜或润

肤乳，可减少皮肤干燥和瘙痒感。

冻疮破裂易感染

破裂的冻疮暴露在外界环境中容易感染，应避

免将其剥离或撕破，以免加剧感染和疼痛。

使用消毒药水或酒精轻轻擦拭冻疮部位，保持

局部清洁和预防感染。注意，擦拭时应使用无菌棉

球或纱布。

使用消炎药膏或含有抗生素的药物贴敷冻疮

部位，以防止感染。需注意，使用任何药物前应咨

询医生的意见。

如果冻疮引起剧烈疼痛，建议在医生指导下使

用止痛药缓解，如对乙酰氨基酚（扑热息痛）等。

对于严重的冻疮症状或复杂情况，建议及时就

医，征求专业意见。

长冻疮期间，不要长时间站立或行走，适当休

息和睡眠，可帮助修复受损组织。

据健康上海12320
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咳嗽在冬季尤其多发，甚

至很多人一旦咳起来就很难

“断尾”。这时该想想，是不是

“忌口”没做对。

当人在生病的急性期，气血

会到斗争最激烈的病灶处帮助人

体，相对地，分给脾胃的气血就少了。

部分人会在生病时明显感觉到口淡或口

苦，食物无味，食欲不振，这其实就是身体发出的

“忌口信号”。如果此时随便乱吃，就会给身体增加

负担，导致疾病加重或绵延不绝。

对于出现咳嗽的人来说，忌口很必要。今天，

为大家列举几类容易导致久咳不愈的食物，大家可

以根据自身情况，酌情忌口。

易导致过敏的食物。过敏性咳嗽应该远离所

有过敏的食物、接触性过敏原、吸入性过敏原等。

寒凉食物。对于寒性咳嗽，需要远离像冰棒、

冰冻的果汁、冰淇淋等寒凉食物。与此同时，性味

寒凉的水果包括西瓜、火龙果、奇异果、山竹等也应

该尽量不吃。

易上火的食物。对于热性咳嗽者，可酌情进食

一些凉性水果，但一些易引起上火的食物，就不要

吃了。如辛辣食物容易刺激气管黏膜加重咳嗽，还

可能会继发细菌性感染。

含糖的零食。一些口感黏腻、肥腻、味道重的

食物，比如肥肉、动物内脏、糯米、油煎油炸食品、糖

果、巧克力、点心、饮料、面包、蛋糕等，这类食物不

利于脾胃运化，易生痰生湿，甚至会加重脾虚和肺

热，使咳嗽久治不愈，或者发热反复。

煎炸食物。肺喜润恶燥，所以，无论是哪种咳

嗽都要避免伤津损阴的食物。煎炸食物容易生内

燥，伤阴伤肺。同时，煎炸食物油腻，会加重脾胃运

化负担，生痰生热，使咳嗽加重，故而也该忌口。

生病期间，更应进食清淡易消化的食物。如果

胃口好、排泄通畅，消化功能也还不错的时候，可以

吃一些瘦肉，在对鸡蛋不过敏的前提下，还可以吃

一些蒸鸡蛋，更容易为脾胃所接受。

在痊愈之后，最好不要马上增加肉、蛋、奶、水果

等，因为可能会加重脾胃的负担，导致疾病的反复。

______________________/ 食疗方 /

双皮水：取一个雪梨、半个白萝卜洗净削皮，将

梨皮和萝卜皮放入锅中加冷水，煮开后再煮七八分

钟关火即可。适宜感冒后咳嗽、咳吐黄痰者。

玉竹瘦肉汤：取玉竹15克、猪瘦肉200克，一同

煮汤，也可加入百合（干）20 克，增强养阴效果。适

宜阴虚肺燥、痰少久咳者。

一味薯蓣饮：取干山药片 120 克煮 1000 毫升

水，一次煮20分钟，煮2次，收集的山药水可以慢慢

当水喝。适宜乏力多汗、偶咳者。 据养生中国

要想咳嗽好得快
注意忌口很关键


