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养生攻略

三十六计“躲”为上。
冬藏要藏阳气！冬天阳气
藏得好，春阳才能焕发出勃
勃生机。而冬至是阴阳转
化的关键节气，也是人体阳
气最弱的时节，要学会“躲”才
能保护好体内微弱的阳气。

躲 寒 冷 ：冬 至 时 节 人
体的阳气太弱，所以身体
的抵抗力也较差，这时要
躲着寒凉，外出时一定要
戴 围 巾 ，捂 好 背 、腹 和 足
底，避免风寒的侵袭，才能
不感冒生病。

躲 是 非 ：冬 季 是 高 血
压、心脑血管疾病的高发
期，躲去是非，就能避免因
情绪激动引起的突发疾病。

补 阳 气 ：冬 至 阴 极 之
至，阳气始生，除了寒冷，冬
至也是一年中阴阳转换的
关键节气。此时养生，不仅
要护阴还需养阳。搓后腰
可以养阳气。腰眼为经外

奇穴，位于人体腰部第四腰
椎棘突左右 3—4 寸的凹陷
处。用手掌搓腰眼和尾闾，
不仅可以疏通经脉、强壮腰
骨，还能起到固精益肾和延
年益寿的作用，且男女都适
用。方法为双手搓热后，紧
按于腰眼处片刻，再向下重
推至尾闾部，每日反复 50-
100遍。

巧进补：冬季进补可食
用羊肉、牛肉等温热的食物
防“三九寒冷”。但不可过
食，过食易上火。此外，冬
至时节，天气寒冷干燥，导
致鼻咽干燥、皮肤缺水，易
上火，别忘补充津液，可食
用荸荠、藕、萝卜、白菜、猕
猴桃、柚子、桔子等滋阴去
燥的食物。冬季养生饮食
不宜过咸，过咸会伤肾，损
伤阳气。此外，饮食上还
要注意不可过食辛辣刺激
之物。

做针灸：冬至是阴阳二
气自然转化的时候，在阴阳

交接的时候艾灸可以调整
阴阳平衡，调和气血，增强
免疫力，益寿延年。冬至艾
灸的穴位包括督脉的大椎、
肾俞、脾俞，任脉的太溪、关
元、神阙、中脘。

饮食调养

水果——梨。冰糖梨：
把梨中间清理干净，里边搁
三到五块冰糖，放到蒸锅上
蒸开，有滋阴润燥的作用；
花椒梨：把梨中间切开，买
些花椒粒洒在梨上，放到蒸
锅上，水开了以后再蒸十分
钟，这时把花椒去掉，吃花
椒梨。连吃一周左右，你的
咳嗽会痊愈。

肉——羊肉。羊肉偏
热性，冬天吃可以补肾、强
身、御寒。

菜——大白菜。百菜不
如白菜。不要小看白菜，它含
有大量的维生素C和纤维。

主食——红薯。在冬
季，不要光吃精米精面，要多

吃粗面，推荐多吃红薯。

起居调养

睡 早 睡 晚 起 ：冬 天 是
早 睡 晚 起 。 越 是 中 老 年
朋 友 越 要 保 证 七 到 八 小
时睡眠。

动10:00-15:00最合适：
冬天活动一定要在阳光充
分时，上午十点到下午三点
之间最合适。冬天的阳光
有杀毒、补钙、提高机体免
疫力的作用。

居 18-23℃：室内要保
持适宜温度，18～23度之间
比较合适。冬天千万不能
太热了，本来就干燥，越热
湿气越蒸发，室内温度和室
外温度相差很大，易感冒。

预防疾病

防心脑血管病：温度下
降，中老年朋友容易出现痉
挛、心梗。所以天寒地冻
时，有心脑血管疾病的一定
要注意。

防消化系统疾病

暖：不能吃凉的；软：
不能吃硬的；素：尽量吃素
的；淡：尽量清淡些；鲜：新
鲜的食材。 综合

冬至养生：一躲二补三灸
最近，医院内由于雪天

出行造成的摔倒受伤患者有
所增多，以老年人为主，最常
见的是髋部骨折、脊柱的压
缩性骨折，其次是腕关节、肱
骨、肩关节的骨折。专家表
示，老年人摔倒以后，首先要
保持冷静，对自己进行基本
的身体评估，此时不要急于
站起，身边人也不要急于扶
起、拖拽老人，依据老人身体
的活动情况来决定，以免造
成二次伤害。

如果关节活动还可以，
没有明显的关节畸形、肿胀、
疼痛，可以进行一些简单的
活动，试一试能不能动。如
果已经发现明显的关节畸
形、肿胀，甚至有一些开放的
损伤，已经有伤口了，这种就
不要轻易移动。有关节的骨
折脱位，轻易搬动或者强行
活动会造成第二次的损伤。

一些老年人摔倒后，当时
没有出现剧烈的疼痛和明显
的外伤，但在随后的生活中疼
痛没有减缓或者反而加重的
情况下，专家建议要到医院进
行检查，排除骨折风险。

有一种骨折叫嵌插性
骨折，病人会有不舒服，但
是也没有那么疼。如果没
有到医院看片子，没有去就
诊，骨折就会被忽视掉，在
继续走的过程中，有可能稳
定的嵌插的骨折，就会移位
加重，小的手术可能变成一
个大的手术。

还要提醒老年朋友，在
户外行走，也要注意尽量避
开积雪的树木和高处的建筑
物，避免被积雪砸伤，有很多
地方都比较湿滑，建议穿防
滑的鞋子，保持好身体平衡，
不要双手插兜，很多路面虽
然没有积雪，但结了薄薄的
一层冰，要更加小心。央视

冬天气温降低，室内外
温 差 加 大 ，血 压 难 免 有 波
动。专家提醒：降压运动，人
们可以试试靠墙静蹲。

靠墙静蹲时，膝盖不要
超过脚尖；膝盖不要内扣；重
心不要偏移；不要塌腰；下蹲
时间不要过长；靠墙蹲的下
蹲幅度以不产生膝关节疼痛
为最佳。建议每天做 3-5
组，每次 1-3 分钟（循序渐
进）。大腿与小腿夹角可保
持在 95-135 度之间。如果
实施困难，可辅助桌椅支撑，
以防摔倒。一般靠墙静蹲到
大腿发酸即可，量力而为。
也可以每次做2分钟，间歇2
分钟，一共做4次左右。如果
静蹲时或静蹲后出现膝关节
前方疼痛，那就不适合继续
做这个动作了。张兆慧

多 项 研 究 发 现 ，多
吃 鱼 补 充 欧 米 伽 - 3

（omega-3）对 预 防 心 血
管疾病非常有帮助。

油性鱼就是含有不
饱和脂肪酸“欧米伽-3”
较 高 的 鱼 类 ，比 如 大 马
哈鱼、金枪鱼、大西洋鲑
鱼、沙丁鱼、银鱼，鳗鱼、
鳟 鱼 和 鲷 鱼 等 ，主 要 是
一些深海鱼。研究也证
实：欧米伽-3 脂肪酸之
所 以 有 益 ，是 因 为 其 有
益于脑细胞代谢。所以
多吃鱼的人更有益于大
脑的健康。

如 果 买 不 到 深 海
鱼 ，又 想 通 过 饮 食 补 充
欧 米 伽 -3、DHA，可 以
选鲈鱼、乌鱼、太阳鱼、
鲮鱼、鲫鱼、鲟鱼、花斑
鱼、桂花鱼，都还不错。
其 中 最 推 荐 鲈 鱼 ，不 仅
DHA 含量优秀，而且没
有小刺，也经济实惠。

北青

心血管病患者
一定要多吃鱼

今日冬至。冬至节气到来，预示进
入最寒冷的时候，而此时开始也是阳气
初生之时，护好阳气，人体阳气充足，才
能祛病延年。

皮肤瘙痒是人进入老年
后的一种生理变化，表现为
皮肤干燥、脱屑、发痒，主要
与老年人皮肤生理结构及功
能退化有关。积极干预可以
参考以下几点：

皮肤护理：老年人冬季
皮肤干燥、无光泽、不润滑，
严重的可出现脱屑，这都是
皮肤干燥的表现。因此，老
年人应掌握正确的皮肤护理
方法，保持全身皮肤滋润。
建议老年人，尤其是有瘙痒
症者，要加强皮肤保湿护理，

适当洗浴。洗浴时注意，以
淋浴为主，水温不要过热（控
制在 35 至 37℃），避免使用
肥皂等碱性洗浴用品，减少搓
澡；洗浴后在全身或容易发生
瘙痒的地方涂抹润肤乳。

衣物选择：尽量选择舒
适、松软的棉质品或丝织品，
避免化纤或毛类、羽绒类衣
物，防止产生静电使皮肤水
分减少、皮屑增多。新买的
衣服要水洗后再穿，防止衣
物中甲醛成分刺激皮肤。

合理饮食：合理饮食。

新鲜蔬菜水果等食物富含维
生素和植物纤维，有助于保
持大便通畅、促进新陈代谢，
对老年性皮肤瘙痒患者有
益。在不过敏的情况下，适
当增加奶蛋等优质蛋白及脂
肪食物的摄入，使营养均
衡。烟、酒、浓茶、咖啡、辣椒
等刺激性食物可诱发或加重
瘙痒，患者应忌口。适量补
充维生素、多喝水。

生活规律：皮肤瘙痒在
生活不规律、休息不好、心情
不舒畅时会加重。故老年人
须注意生活规律，保持排便
通畅，保持心情愉悦，勿过
度劳累。 唐红梅

皮肤瘙痒怎么防

靠墙静蹲降血压

雪天摔倒怎么办
微信扫一扫
游戏玩起来
看图猜成语

答 案 见 下
期中缝，也可关
注“ 老 年 生 活
报”微信，回复

“231222”查 询
本期答案（可扫
描本报一版上
方二维码）

12月 20日
6版中缝答案

《看图猜成语》：
1、大步流星；
2、名落孙山；
3、名震一时；
4、弱肉强食；
5、腰缠万贯；
6、一尘不染。
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②

③

④

⑤

⑥

中医认为，黑在五行中
属水，在五脏中属肾。肾藏
精，是纳气生血的源泉。黑
色的食物往往营养价值高，
冬季食“黑”是冬令进补的好
选择。在此推荐食“黑”的6
道养生汤膳。

乌鸡黑枣黑灵芝汤
做法：黑枣10个洗净去

核；灵芝20克洗净切片浸泡
一夜，乌鸡1只，煲汤食之。

作用：补肝肾，安神，降
血糖，止咳喘。

三黑南瓜汤
做法：黑木耳、黑香菇、

黑玉米和南瓜，洗净木耳、香
菇各100克，浸水泡发，两条
黑玉米洗净，与瘦肉一起煲
汤，放南瓜适量，煲成汤即可。

功效：益气滋阴、补肾、
健脾、降低血清胆固醇、体弱
者吃尤其好。

黑芝麻黑桑葚糊
做法：黑芝麻桑葚各100

克，磨成细粉，煮成辅食。
功效：滋阴补肾明目，防

白内障、头晕目眩，益气。
熟地当归肉汤

做法：熟地、当归各 20
克，和羊肉（或牛肉、瘦肉）等

一起煲汤。
功效：高蛋白补脾胃，补

血滋阴，对手脚冰冷，提高免
疫力和阳气有帮助。

黑豆黑米杂粮饭
做法：黑豆、黑米各100

克洗净，清水浸泡半小时后
煮成杂粮饭即可。

功效：黑豆是多酚类食
物，含花青素能增强血液循
环，补肾极佳。

黑黄首乌方
做法：黑枣10个洗净去

核，黄精、首乌各30克，乌龟
1 只约 200 克洗净，一起放
砂锅煮汤调味即可食用。

功效：补肾，防治高血脂。
陈壮忠

冬令进补 食“黑”为先
推荐六款养生食疗


