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大雪节气，寒意凛然，人体非常容易生病
郁结。 此时养生要注意以下三点。

三忌

忌保暖过度。 大雪时节，阴寒极盛，养生
应避寒就暖，保护阳气。但千万不可保暖过度，
如穿衣过暖、室温过高等，否则会使体质下降，
抗寒抗冻能力减弱，还容易上火伤元气。 适度
保暖，顺应自然，才能平衡阴阳。

忌晨练过早。 寒冬时节，要早睡晚起，藏
精养神，等太阳出来后再活动。 尤其是对晨练
的人来说，别外出过早，避免在低温严寒中锻
炼，否则，不仅容易伤风感冒，也容易引发关节
疼痛、支气管炎等病症。

忌情绪过激。情绪伤人，会直接损伤脏腑。
情绪过激，可能引起人体生理功能的失调，从
而引发疾病。 特别是患有慢性病的老年人，过
喜过怒，气血上冲，危害极大。 遇事心平气和，
稳定情绪，保持冷静，才是祛病养身之良方。

三宜

宜运动养阳。传统中医认为动则生阳。冬日
里，坚持运动，阳气充足，才能精力充沛，身体健
康。 但值得注意的是，应选择和缓的运动方式，
如快走、太极、八段锦等。尽量避免剧烈运动，否
则大汗淋漓，容易损伤津液，导致阳气外泄。

宜进补养身。 大雪节气是进补的好时节。
此时进补得当，对改善营养、增强体质和提高
免疫力有重要作用。 应因地制宜，科学合理进
补，如南方清补、北方温补、高原润补。 也要因
人制宜，少年体健重养、中年损耗重调、老年体
弱重保。 总之，任何进补方式都应适度，否则
过犹不及，反而会损害健康。

宜宁静养心。冬季养生，不仅要保养身体，
更要静养心神。 冬季昼短夜长，万物萧瑟，使
人内心更容易低落压抑。 所以要让自己宁静
下来，才能身心放松，血脉畅通。 可以读书写
字、赏花种草、聆听音乐、静坐冥想，以忘忧忘
烦，收心养心。

三秘诀

多吃苦。 俗话说：“入冬吃苦，来年不苦。 ”
大雪时节已是寒冬，更要多吃苦味食物，护养
身体。 冬季肾经最为旺盛，肾主咸，心主苦，肾
水克心火。 多吃苦味食物，可以助心阳，抵御
过亢的肾水，平衡五脏。 如芹菜、莴笋、萝卜、
生菜、油麦菜等，既可以养心，也富含维生素、
氨基酸、生物碱等，有提神醒脑、消除疲劳等多
重功效。

勤晒太阳。 冬季晒太阳可以保暖生阳，驱
走体内寒气。 还能辅助吸收钙质和维生素 D，
预防骨质疏松，也有利于新陈代谢，加速血液
循环，增强机体抗病能力。 同时，可以减轻身
体疲惫感，缓解压抑情绪，改善精神状态。

常泡脚。 冬季用热水泡脚有温煦脏腑，通
畅经络，滋补元气，祛病延年之效。 要注意的
是，泡脚时间不宜过长，30 分钟内为宜；饭后
半小时内不宜泡脚，否则会影响消化吸收；泡
脚水不宜过烫，40℃左右为宜。

（据《燕赵老年报》）

对于老年人和明确有心血管病的患者， 想要
安全过冬，以下“五忌”要谨记。

忌“大补”。冬天是进补的好时节，但不可盲目
进补，如炖汤、炖肉等高脂、高蛋白食物，这对心血
管病患者来说不见得合适。 心血管病患者饮食应
清淡少盐，多吃瓜果蔬菜和粗粮。

忌“早出”。 寒冬日照时间短，日出时间也晚，
相较于夏天同一时段，空气含氧量更低，心血管病
人冬天要“早睡晚起”，且要等太阳出来后再到室
外活动。

忌“着凉”。寒冷会引起血管收缩，血压也会比

平时高。 如果着凉受寒，容易发生心血管意外。 因
此，心血管病患者的保暖工作尤为重要。

忌“久澡”。很多人冬天洗澡会把水温调高，洗
澡时间延长。高水温会产生大量水蒸气，心血管病
患者可能因缺氧导致心脏不适， 建议洗澡时间控
制在 20 分钟内。

忌“蒙睡”。冬天，蒙头睡觉在不少人看来似乎
“顺理成章”。可被窝内氧气含量偏少，会影响正常
呼吸，这对心血管病患者影响更大。应采取右侧卧
位，双腿屈伸并把头露在外面。

（据《燕赵老年报》）

心血管病患者过冬有“五忌”

中央气象台 12 月 10 日发布寒潮、大风蓝色预警，预计 10 日至 13 日我国大部地区将自西向东出现大
风降温，北方地区将迎来今冬第一场大范围降雪。 气象专家提醒，此次寒潮过程影响范围广、降温幅度大、
风力强，相关部门需做好防寒潮各项工作，公众注意防风保暖和防范心脑血管、呼吸系统疾病。

新华社发 朱慧卿 作

咳嗽、咳痰，且抗炎效果不佳时，建议及时进
行肺功能检查。反复上呼吸道感染，有吸烟史且长
期咳嗽、季节性咳喘发作、慢性支气管炎复发、胸
片异常等人群，需要进行麻醉、外科手术危险评估
的患者，都需要检查肺功能。

肺功能检查对于早期检出肺 、气道病变 ，评
估病情的严重程度及预后 ，评定药物或其他治

疗方法的疗效 ，鉴别呼吸困难的原因 ，诊断病
变部位 ，评估肺功能对手术的耐受力或劳动强
度耐受力及对危重病人的监护等方面有重要

的意义 。
肺功能检查时因鼻子被夹住， 应保持用嘴呼

吸。 尽可能配合医生的口令，做呼气和吸气动作。
（据《燕赵老年报》）

大雪节气要注意三个“三”

长期咳嗽 需检查肺功能


