
专家指出， 感冒期间尽量少吃鸡

蛋或不吃鸡蛋， 才能帮助感冒尽快痊

愈。 因为感冒时吃鸡蛋， 会增加人体

热量， 热量无法散发便会加重病情。

除了鸡蛋， 以下几类食物也是感冒发

烧期间应该避免的。

1.�蜂蜜

人在感冒发烧时一定要饮食清

淡， 避免过分滋补的食物。

蜂蜜益气补中， 营养丰富， 但若

是在发烧时食用则会影响体内热气的

有效清理、 消除， 从而加重病情， 甚

至引发其他疾病。

2.猪肉、 鸭肉、 羊肉

猪肉肥腻， 易助湿生痰； 鸭肉性

凉， 易滑肠敛邪； 而羊肉甘温助热，

对于发烧的治疗有很大的影响。

3.柿子

柿子是一种本身性质寒涩且有滋

阴润燥作用的水果， 对于患有风寒型

感冒的人来说， 食用会容易敛邪， 从

而延缓感冒的痊愈， 并有加重病症的

可能。

4.浓茶

茶水尤其是浓茶容易导致大脑兴

奋， 加快脉搏、 升高血压， 因此感冒

伴随 发 烧 的 朋 友 一 定 不 要 大 量 饮

用浓茶 ， 容易导致体温升 高 、 加

重病情。

并且， 茶水中的一些物质有可能

会影响药物的分解， 阻碍人体对药物

的有效吸收， 从而降低药效， 不利于

康复。

5.辛辣食物

辛辣食物具有刺激性， 不仅日常

要少吃， 感冒发烧期间更要避免。 辛

辣食物容易伤气灼津、 助火生痰， 若

是痰在体内难以咳出， 难免会影响病

情。

并且感冒发烧后饮食应清淡， 注

意食盐的摄入， 往往辛辣食物还伴随

过多的盐， 会再度加重感冒。 此外，

感冒发烧时一定要多喝水、 补充维生

素、 注意休息， 才能更好的帮助机体

抵御疾病。

以下食物能预防感冒

1.酸奶

酸奶富含乳酸菌， 能促进血液中

白血球的生长， 有效预防感冒。 日常

喝些酸奶不仅保护肠道， 还能增强抵

抗力。

2.红薯

皮肤是人体抵抗细菌、 病毒等外

界侵害的第一道屏障， 红薯中含有丰

富的

β

胡萝卜素 ， 能有效提高皮肤

的抵抗能力 ， 并且热量低富含纤维

素， 日常吃多也不怕胖。

3.蘑菇

蘑菇能促进白血球的产生和活

动， 让它们更具防范性， 有效提高人

体免疫力， 从而预防感冒。

4.大蒜

大蒜能抗毒杀菌， 并且研究表明

食用大蒜还能让感冒发生概率降低
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， 若是经常咀嚼大蒜， 还能降低

患结肠癌和胃癌的风险。

（本报综合）

1

月

20

日是大寒 ， 《授时通

考·天时》 称 “寒气之逆极， 故谓

大寒”。 大寒节气位于最冷 “九九

天” 里的 “四九” “五九” 间， 大

地做着 “立春” 的准备。

养生要讲 “天时 、 地利 、 人

和”， 广东省中医院珠海医院治未

病中心主任中医师成杰辉介绍， 中

医认为冬主寒 ， 春多风 ， 春阳属

肝， 其性升发， 寒极而迎春的冬春

交接大寒时节， 中医养生当以防风

御寒为主， 并配合通阳调肝， 顺应

阳气初升之势。 可谨记以下三大养

生要诀。

1.�居： 宜防风且早晚少出门

俗话说 “大寒大寒 ， 防风御

寒”， 这是因为大寒时节里， 冷空

气相对频繁， 昼夜温差大， 会导致

心脑血管疾病、 慢性呼吸系统疾病

的高发， 尤其老年人需提高警惕，

要时刻注意防寒保暖。

年老者、 体弱者， 在清晨、 夜

晚这两个气温较低的时段应尽量减

少出门， 避免风寒猝然来袭。 若室

内外温差较大， 外出前可喝些热饮

如热牛奶、 热水等暖身， 并应做好

保暖措施， 尤其注意保护头面部、

颈项部 、 手足部等裸露在外的部

位 。 年长者还可戴上腰围 、 护膝

等， 以防风寒侵袭腰膝导致 “老寒

腿” 发作。

冬天人们多有关门闭窗的习

惯 ， 尤其室内常开暖气的家庭 ，

更 要 注 意 开 窗 通 风 。 一 般 每 天

开窗通风换气

4

—

5

次 ， 每次至

少

20

分钟 ， 当室外风大或气温

较 低 时 ， 开 窗 时 间 可 稍 缩 短 ，

若室外无风或气温较暖和 ， 则建

议不要紧闭门窗。

要特别提醒的是 ， 大寒后半

段 ， 开始有变暖趋势 ， 但时冷时

暖， 务必要灵活增减衣物， 切忌减

衣过快； 围巾、 外套等保暖衣物应

时时备在身旁， 以应对突然的气温

下降。

2.食： 宜增姜葱辛物通阳气

大寒正值冬末迎春阶段， 仍要

记得寒冷还是主要的， 而且天气时

冷时暖， 一旦人体调节能力差了，

难以适应， 容易多发风寒感冒、 感

寒生病。

成杰辉建议， 大寒时节， 利用药

食同源原理， 最宜以味辛性温之物，

起通阳祛寒、 暖中除湿之功， 日常膳

食巧妙搭配 “辛” 物， 既可顾护人身

正气 、 驱邪防病 ， 又能顺应阳气初

升， 让人体气机与大自然的阳气协调

平衡， 为适应即将来临的春天打下基

础。

比如， 用生姜， 入肺、 胃、 脾诸

经， 有辛温散寒、 温中止呕的作用，

对风寒束表兼有胃肠不适症状的感冒

效果尤佳。

又如 ， 用葱 ， 其外实中空 ， 入

肺， 又叫 “肺之菜”， 味辛而性微温，

有宣通上下之阳气、 辛温开窍、 疏通

三焦、 发汗解肌的作用， 若取其通阳

散寒之功 ， 葱白比葱绿部分更胜一

筹。

再如， 大蒜、 香菜、 苏叶、 花椒

等， 都是味辛性温的药食两用之品，

对预防或改善风寒感冒症状均有一定

的作用。

3.养： 可泡温泉温阳祛寒

大寒正值冬末初春， 最适合泡温

泉。 成杰辉指出， “泡汤取暖” 除了

有助于机体温阳祛寒以外， 还能通调

血脉， 缓解血管痉挛， 有效促进血液

循环， 对气血不通引起的肌肉酸痛、

关节疼痛等症状有良好的治疗效果。

温泉水中富含天然的矿物质成分， 对

肌肤特别是皮肤病有一定的保养治疗

作用。 工作压力大的朋友， 泡温泉还

有助于缓解精神紧张 ， 达到舒畅身

心、 改善睡眠的效果。

冬日泡温泉务必注意以下问题：

泡温泉易出汗， 浸泡前和浸泡后均应

适当喝点温开水或淡盐水以补充机体

水分； 若是饭后泡温泉， 则建议饭后

一个小时左右再泡， 以免影响消化；

温泉水的温度以自我感觉舒适为宜，

高温、 低温都可以选择， 建议先从低

温到高温逐渐浸泡， 时间每次

10

分

钟—

20

分钟为宜 ； 一 般 以

34℃

—

36℃

为微温浴 ， 浸泡时间可适当延

长，

39℃

—

42℃

为高温浴， 浸泡时间

应尽量缩短， 否则泉水温度过高易使

机体汗出过多而耗损身体， 同时内热

过盛又会影响睡眠。 泡温泉时若出现

身体不适， 如大汗淋漓、 呼吸急促、

心跳加速等症状， 应立即上水， 停止

浸泡。

五道大寒食疗方

1.川芎白芷葱白饮

【材料】 川芎

10

克， 白芷

10

克，

葱白

3

段， 红枣

2

枚。

【制法】 上述材料洗净， 红枣掰

开， 与其它材料一同放入煲中， 加水

适量， 大火煮开后改小火， 再煮

15

分钟即可。

【功效 】 辛温解表 ， 祛风止痛 。

适合外感风寒、 头晕头痛人士。

2.枸杞玫瑰花茶

【材料 】 枸杞子

10

颗 ， 玫瑰花

3

—

5

朵。

【制法】 把玫瑰花和枸杞子一同

放入茶缸中， 注入开水， 盖上盖子，

浸泡

10

分钟即可。

【功效 】 养血活血 ， 滋肾调肝 ，

解郁安神。 适合阴血不足、 肝气郁结

之人， 尤适于月经量少、 经前乳房胀

痛、 容易痛经之女性。

3.柴鱼花生猪骨粥

【材料】 柴鱼干

2

条， 花生粒

60

克 ， 猪骨

500

克 ， 生姜

2

片 ， 白米

150

克。

【制法 】 柴鱼锤松 ， 去头 、 骨 ，

撕去皮 ， 洗净 ， 撕成小块 。 猪骨洗

净， 斩小件， 水焯后捞起。 白米、 花

生粒、 生姜洗净后， 与柴鱼肉、 猪骨

一起放入煲中， 加水适量， 大火煮开

后改小火煲

1.5

小时， 适时搅拌， 最

后加盐调味即可。

【功效 】 健脾养血 ， 补虚强身 。

适合体虚疲乏、 面色无华、 气血不足

人士。

4.巴戟苁蓉乌鸡汤

【材料 】 巴戟

20

克 ， 肉苁蓉

30

克 ， 乌鸡

1

只 ， 红枣

3

枚 ， 生姜

2

片。

【制法】 乌鸡宰杀后去毛去内脏、

洗净、 切块， 水焯后捞起。 巴戟、 肉

苁蓉、 红枣、 生姜洗净后与乌鸡一同

放入煲中， 加水适量， 大火煮开后转

小火， 再煮

2

个小时加盐调味即可。

【功效 】 温补肾阳 ， 养血益精 。

适合阳虚腰冷、 精血亏虚、 肠燥便秘

人士。

5.核桃圆肉淮山瘦肉汤

【材料】 核桃肉

100

克， 桂圆肉

20

克， 淮山

20

克， 瘦肉

400

克， 生

姜

3

片。

【制法】 上述材料洗净， 瘦肉水

焯后捞起 ， 与其余材料一同放入煲

中， 加水适量， 大火煮开后转小火，

再煮

2

个小时加盐调味即可。

【功效 】 健脾益肾 ， 补脑安神 。

适合体质虚损、 用脑过度、 睡眠欠佳

人士。

（本报综合）

保暖内衣过紧担心压迫胃肠

这几天， 朋友圈流传一个帖子，

说是穿过紧的保暖内衣尤其是塑身

保暖内衣会导致血液循环不畅 、 压

迫神经和内脏 ， 而且还有可能导致

便秘 。 记者就此咨询了杭州市下沙

街道社区卫生服务中心全科副主任

医生汤卫华。

冬季天气寒冷 ， 很多人都会选

择面料柔软弹性好的保暖内衣 。 就

网上流传着穿过紧的保暖内衣会导

致血液循环不畅 、 便秘的说法 ， 汤

卫华解释 ： “过紧的保暖内衣 ， 确

实会压迫胃肠 ， 胃肠蠕动自然就会

受到影响 ， 可能会引起胃肠功能降

低 、 消化系统功能减弱 ， 最终造成

便秘 。 但也用不着太紧张 ， 完全丢

弃保暖内衣 。 毕竟并非人人都会穿

过紧的保暖内衣。 再者， 也不是

24

小时整天穿的。”

那么， 在挑选保暖内衣的时候，

需要注意什么 ？ 汤卫华提醒 ， 挑选

保暖内衣时 ， 只要保暖内衣合乎出

厂的相关检测规定 ， 材料中不含有

害的物质 ， 都不会有影响 ； 选择保

暖内衣时 ， 应以面料柔软舒适 、 重

量轻、 弹性好、 保暖的为佳。 此外，

购买保暖内衣时 ， 要理性选择 ， 比

较产品性价比 ， 别以为越贵越好 ；

正确对待 、 识别保暖内衣的产品广

告 ， 保暖内衣的基本功能是保暖舒

适 ， 功能过多或者是宣传有奇特夸

张效果的、 缺乏科学依据的， 要谨慎购

买。

汤卫华告诉记者， 其实保暖内衣并

不是人人都适合穿， 比如爱出汗的人就

不适合。 因为一些保暖内衣防止热气透

出去 ， 易导致人体出汗 。 汗液中的尿

素 、 盐类等会附着在体表和保暖内衣

上， 如果不及时清洗， 可能还会引起皮

肤过敏、 皮肤瘙痒， 甚至引发皮炎、 湿

疹等疾病。

干性皮肤、 皮屑患者也要慎选保暖

内衣。 干性皮肤、 掉皮以及过往有过皮

炎 、 银屑病等皮肤疾患或皮肤易过敏

者， 别一味追求面料的新颖， 最好选择

透气性能良好的全棉内衣。

过敏性鼻炎、 哮喘患者也要注意。

保暖内衣通常含有纺织品常用助剂甲

醛， 用于服装染色和令衣服变得柔软舒

适。 有过敏性鼻炎、 哮喘等病史的人，

购买时尤其要规避没有明示甲醛含量的

保暖内衣。 此外， 新衣服穿前应充分洗

涤， 以去除织物中残留的大多数甲醛。

此外， 恶性肿瘤患者、 心血管功能不全

患者、 有出血倾向的人， 应慎穿或禁穿

红外线保暖内衣。

穿含有 化 纤 的 保 暖 内 衣 就 会 加

重皮肤缺水 ， 导致皮肤干燥 、 瘙痒 。

考虑到吸汗和透气性 ， 老人和小孩

贴身穿的内 衣 最 好 是 纯 棉 的 ， 有利

于皮肤健康。

（据《钱江晚报》）

喝杯红糖水兼收四种功效

寒冷的冬季强调温补 ， 就饮品

来说 ， 红糖水是最好的温补品 。 红

糖有 “东方巧克力 ” 的美誉 ， 其好

处在于 “温而补之 ， 温而通之 ， 温

而散之”， 具有化淤散寒、 缓解疼痛

的功效 ， 且富含丰富的钙 、 铁等人

体必需的矿物质与微量元素。

喝红糖水最好煮一下 。 将红糖

煮成红糖水喝比直接用热水冲泡更

容易吸收其中的营养成分 ， 且更加

具有补中益气 、 健脾胃 、 暖胃的功

效。

红糖水的 4 种功效

1.补充营养

红糖是未经精炼的粗糖 ， 几乎

保留了蔗汁中的全部成分 ， 含有维

生素和微量元素， 如锌、 锰、 铬等，

营养成分比白砂糖要高很多。

每

100

克红糖含钙

90

毫克， 含

铁

4

毫克， 是白糖的

3

倍， 还含有少

量的核黄素及胡萝卜素。

2.延缓衰老

红糖中含有的葡萄糖 、 果糖等

多种单糖和多糖类能量物质 ， 可加

速皮肤细胞的代谢 ， 为细胞提供能

量。

此外 ， 红糖中 “糖蜜 ” 成分的

多糖具有较强的抗氧化功效 ， 有明

显的抗衰老作用。

3.温补暖身、 活血化瘀

红糖性温 、 味甘 、 入脾 ， 有缓

中止痛 、 活血化瘀的作用 。 寒凉时

节 ， 如果每天喝一碗红糖水 ， 胜过

很多昂贵补品。 此外， 红糖水还能活络

气血， 加快血液循环。

4.益气补血， 改善老年贫血

由于肠胃吸收能力下降， 肠胃疾病

导致铁摄入不足， 加上机体的骨髓造血

能力减弱， 造成血红蛋白生成不足， 不

少老人都有贫血情况。 中医认为， 性温

的红糖通过 “温而补之， 温而通之， 温

而散之” 来发挥补血作用。

5 种花式喝法

1.山楂桂枝红糖饮： 缓解寒性痛经

山 楂

15

克 ， 桂 枝

10

克 ， 红 糖

30

—

50

克 。 山楂肉 、 桂枝加水同煮 ，

后加入红糖调匀， 煮沸饮用。 此方具有

温经通脉、 化淤止痛功效， 适用于妇女

寒性痛经证。

2.姜枣红糖水： 缓解痛经呕吐

干姜

10

克， 大枣、 红糖各

30

克。

将前两味洗净， 干姜切片， 大枣去核，

加红糖煎水。 喝汤， 吃大枣。 此方具有

温经散寒、 缓急止痛功效， 适用于寒性

痛经兼呕吐者。

3.黑豆红花红糖汤： 补益肝肾

黑豆

50

克 ， 红花

6

克 ， 红糖

30

克。 前两味先水煎， 煎好后加入红糖，

热服。 此方具有补益肝肾、 活血调经功

效。

4.桂圆薏米红糖粥： 补益气血

干桂圆肉

10

克， 薏苡仁

30

克， 红

糖

1

匙。 将前两味同煮熬成粥， 加红糖

1

匙， 即可食用， 每日

1

次。 此方可补

益气血， 适用于气血不足之月经量少、

痛经者。

5.乌梅红糖饮： 美肤悦颜

乌梅

15

克， 红糖

30

克。 将乌梅、

红糖一起入煲煮沸， 去渣温服。 此方具

有补血止血、 美肤悦颜的功效。

红糖虽好， 也非人人适宜。 因红糖

性温， 原有内热者， 服用红糖有化热动

血之弊， 因此经量过多、 色红、 心烦燥

热、 舌苔黄腻者， 不可随意服用， 应及

时就医， 以免延误病情。

此外， 红糖滋腻碍胃， 消化不良和

糖尿病患者也不宜食用。

（据《生命时报》）
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健康

大寒养生：

防风御寒

通阳调肝

学会这 6 招，跟冻疮说“拜拜”

冻疮是由于气候寒冷 、 环境潮

湿等因素引起局部皮肤产生的一种

异常炎症反应 。 江苏省中医院皮肤

科副主任中医师张璐璐介绍 ， 临床

表现多为单个至多个红色甚至蓝紫

色斑疹 、 丘疹或者结节 ， 严重时会

出现水疱 、 坏死 、 溃疡 ， 甚至继发

感染。

冻疮的复发率很高 ， 往往 “一

年生冻疮， 年年生冻疮 ” ， 很大程

度上跟体质有关 。 从中医学上来

说 ， 由于冻疮患者大多属于阳虚

体 质 ， 在 寒 冷 季 节 ， 寒 湿 致 邪 ，

导致其气血运行不畅 ， 凝滞脉络 ，

久而久之肌肤便会失去养分， 导致

阴寒久伏于脉络 。 血液循环不好 ，

末梢血液循环比较差 ， 对寒冷的耐

受能力差及运动少的人更容易发生

冻疮 ， 因此老人 、 妇女 、 儿童最常

受累。

冻疮可以分为轻度 、 中度和重

度 。 对于局部皮肤红肿痒痛热的轻

度冻疮， 只要将受累皮肤暖和起来，

避免诱发加重因素 ， 通常可以自行

恢复 。 对于比较严重的冻疮 ， 表现

为局部起水泡， 皮肤呈蓝黑色， 知觉消

失， 建议及时到医院治疗。

防止冻疮复发， 关键在预防， 学会

以下几招， 跟冻疮说 “拜拜”：

1.

保持局部温暖， 衣服、 鞋袜要穿

暖和。 保暖后全身血管收缩功能好， 可

以抵御寒冷从而预防冻疮的发生。

2.

避免潮湿， 因为潮湿的环境容易

增加局部寒冷诱发冻疮的发生， 保持局

部干燥可预防冻疮的发生。

3.

可适当吃一些防寒保暖的食物 ，

如羊肉、 牛肉、 鸡肉、 辣椒、 川椒、 生

姜、 大蒜等。

4.

平时应坚持体育锻炼， 常用冷水

洗手 、 洗脸 、 洗脚 ， 增强自身抗寒能

力。

5.

每天数次搓手 、 耳朵等局部皮

肤， 每次数分钟至局部皮肤发热为止，

用揉擦按摩的方法加强局部的摩擦及运

动， 以迅速改善局部的血液循环。

6.

使用中药外泡 ， 如用当归 、 芍

药、 桂枝、 细辛、 甘草、 木通、 生姜、

大枣煮水外泡手足易患冻疮部位， 可以

防止冻疮的发生。

（据《扬子晚报》）

感冒时， 别碰这 5类食物

分别为蜂蜜； 猪肉、 鸭肉、 羊肉； 柿子； 浓茶； 辛辣食物


