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冬季为什么容易长胖？
一提到冬季，很多人的第一反应是“又要长胖了”，因此

冬季也常被人戏称是“长肉的季节”。对此，高三德表示，冬

季之所以容易长胖，主要是因为冬季气温低，人体与自然相

适应，体内的新陈代谢相对变慢，加上人的食欲增加，活动量

又减少了，体重自然有所增加，这也是为来年的春夏储存能

量。其实，只要在合理范围内的体重增加都属正常现象。

高三德提醒，冬季也是调理身体的好时机，可适当进食

一些滋养脾肾、调补气血的食品，能够有效强化体质，且能补

充夏秋季节体能的消耗，甚至还可以预防和减少冬季以及来

年春季疾病的发生。

冬季运动要注意什么？
冬季虽以“阳气潜藏”“无扰乎阳”为养生原则，但适当的

体育运动能使阳气布于脏腑四肢，有利于气血的运行。

高三德表示，冬季运动要注意时间的选择，避免在大风、

大寒、大雪、雾霾等天气时进行户外运动，室外运动应在太阳

初升之时。同时，运动也不宜过于激烈，时间以不超过半个

小时为好，根据自己的体质、年龄和喜好来选择合适的运动，

如慢跑、踩单车、跳舞等，老年人则建议晨练，以散步、太极拳

等轻盈运动为主，适当活动关节，以达到运行气血的目的。

冬季晨练与夏季晨练有不同
时间不同：冬季与夏季的晨练，要根据气候特点的不同

而有所调整。夏天气温高且天亮较早，主张在早上六七点去

晨练。相反，冬季温度低且天亮较迟，冬季晨练宜迟不宜早，

建议把晨练时间推后，八九点左右最好。

练的程度不同：“春夏养阳”，夏天因为新陈代谢旺盛，加

大运动量，有助于出汗，让阳气得到补充。冬天需要养阴，阴

需要潜藏，所以冬季晨练的程度不宜太激烈，选择一些舒缓

轻松的运动方式即可。

最后，高三德表示，中医学认为冬季养生要讲究“藏”和

“补”，具体来说就是要藏精神、精力、体能和营养物质，以及要

调补肾气、养肝健脾、调理心肺，达到五脏平衡。只有把“藏”

和“补”落实到实处，在来年的春天，身体才不易感染疾病。

冬天养膘还是减肥？

睡觉不够香？压一压耳穴
如何拥有一个完美的睡眠？介绍一个简

单好操作，经济又实惠的中医耳穴治疗失眠

的方法。

耳与经络、脏腑有着密切的联系。同时

耳廓上分布着较丰富的神经：躯体神经、脑神

经、交感神经，它们相互重叠，形成了神经

丛。因此耳穴既是全身疾病的反应点，又是

疾病的治疗点。

那么针对不同的失眠原因，我们的选穴

也有所不同，主要包括：神门、肾、心、神经衰

弱区、神经衰弱点、神经系统皮质下等。

耳穴神经皮质下穴具有调节大脑皮层兴

奋和抑制功能。

神门：具有镇静、安神、利眠作用。

心：心主神明、为五脏六腑之主。当阳气

不足,则神经衰弱、失眠、健忘、身软无力;心阴

不足表现为交感神经兴奋为主的神经衰弱，

如心悸、多汗等，取心穴可宁心安神。

耳穴贴压疗法对于失眠有很好的疗效，

对缩短入睡时间、减少觉醒次数、延长睡眠时

间、提高睡眠质量均有良好效果，还有副作用

小、见效快、取材易、疗效好、经济、简便等诸

多优点。 何静/文 据《北京青年报》
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手脚冰凉、总怕冷？
这款汤专“治”气血不足

进入冬季以后，一些女性朋友特别“难

过”，不管穿多少手脚也是冰凉、怕冷。

广州中医药大学第三附属医院妇科专家

李坤寅主任中医师为广大女性推荐一款气血

双补、美容养颜的汤——人参炖乌鸡汤。

人参炖乌鸡汤

【做法】选取 1 只乌鸡，去毛和爪，去头和

内脏；将腿别在肚子里，焯水。用温水洗净人

参，并将猪肘用力刮洗干净，焯水；把葱切成段，

姜切成片备用。将大砂锅置旺火上，加足清水，

放入乌鸡、猪肘、葱段、姜片，沸后撇去浮沫，移

小火上慢炖，炖至乌鸡和猪肘五成烂时，将乌鸡

和人参加入同炖，用精盐、料酒、味精、胡椒粉调

好味，炖至鸡酥烂即可，作菜肴食用。

【功效】养阴清热安神，补气养血。对于

久病体虚或产后的女性及年老体衰的患者，

都能起到非常好的调理功效。 据《羊城晚报》

心脑血管疾病是威胁中老年人生命健

康的头号杀手。您知道吗，在心脑血管疾病

中，80%的病例是由于血管中形成血栓。有

许多医学方法防止血栓形成，而日常饮食中

的西红柿有助防止血栓形成。有研究发现，

一份西红柿汁可使血液黏稠度下降70%（有

抗血栓形成的功效），并且这种降血液黏稠

度的作用可维持18小时;还有研究发现，西

红柿籽周围的黄绿色胶状物，有降血小板凝

集防血栓形成的作用，每四个西红柿中的胶

状物质，就可将血小板活性降低72%。

推荐两个简单易操作的西红柿抗血栓

食谱，保护心脑血管健康：

做法一：西红柿汁

成熟西红柿 2 个+橄榄油 1 匙+蜂蜜 2

匙+少许水→搅拌成汁（两人份）。

注：橄榄油也有助抗血栓，强强联合效

果更好。

做法二：西红柿、洋葱炒鸡蛋

西红柿、洋葱切小块，稍加油，稍稍煸炒

捞起。热锅加油炒鸡蛋，八成熟时加入煸炒

的西红柿、洋葱，加调料，即可起锅。洋葱也

有助于抗血小板凝集而抗血栓，西红柿+洋

葱，强强联合，效果更佳。

戴光强/文 据《北京青年报》

原料：银鳕鱼 200 克，全麦面包 4 片，核

桃仁 50 克，鸡蛋 50 克，生菜 100 克，酸黄瓜

100克。

辅料：植物油15克，葱姜丝、盐、料酒、干

淀粉适量。

做法：银鳕鱼切成两大片，用葱姜丝、料

酒、盐入味 30 分钟；生菜洗净，酸黄瓜切片；

核桃仁切碎；全麦面包片上放上生菜、酸黄瓜

片、桃仁碎备用(两套)。坐锅放油，油热，把入

好味的银鳕鱼片蘸上干淀粉，裹上鸡蛋液下

锅两面煎熟，夹在全麦面包中即可食用。

功效：益气健脾，补肾养心，滋阴利水。

适用于气血不足，脾胃虚弱，心烦抑郁，营养

不良的人群。 据《今晚报》
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鳕鱼桃仁三明治

颈椎管狭窄慎打羽毛球
医生在治疗颈椎病、腰椎病等类似疾病时，会考虑给

患者开具“运动处方”，建议患者通过锻炼腰背肌肉，使颈

椎、腰椎更加稳定，从而缓解症状。

一直有“打羽毛球治颈椎病”的说法。打羽毛球时，

在接球过程中反复转动头部和颈部，确实能够对抗不良习

惯造成的颈椎病，有助于缓解症状和预防此类疾病。但如

果颈椎出现了椎管狭窄的问题，是否能进行羽毛球运动则

要遵医嘱。此外，羽毛球运动过量容易造成肩部、腰部、

膝盖等关节的损伤。

每个人的身体状况、肌肉发育情况各不相同，并不存

在通行的“运动处方”，需要每个人根据自己的实际情况

选择恰当的运动方式和运动强度。 据《保健时报》

吃饭同时吃水果伤胃
水果含有果糖，无需通过胃来消化，可

直接进入小肠被吸收。而米饭、面食、肉食

等含淀粉及蛋白质的食物，则需要在胃里停

留一段时间。如果进餐时饭菜、水果一起

吃，消化慢的淀粉、蛋白质会影响消化快的水

果，水果在胃内停留的时间延长，容易发酵，

出现胀气、反胃等症状，给消化道带来不良影

响。建议饭后半小时再吃水果。

据《医药养生保健报》

如何挑选新鲜鸡蛋？
在日常生活中，我们在购买鸡蛋时，更需

要关注的是鸡蛋的新鲜程度。如何挑选到新

鲜鸡蛋呢？专家给了以下几个小窍门。

一看：看外表，新鲜蛋的蛋壳坚固、完整、

清洁、常有一层粉状物（鸡蛋的保护膜）；不新

鲜鸡蛋则蛋壳呈灰乌色、或表面有斑点。

二摸：新鲜鸡蛋因表面有一层粉状物，手

感发涩，且发沉；而不新鲜鸡蛋手感更滑，重

量上感觉更轻飘。

三照：在灯光透视下，新鲜鸡蛋呈微红色；

不新鲜鸡蛋常常不透光或有灰褐色阴影。

据《羊城晚报》
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据《羊城晚报》

一到冬天，很多人的运动量都会大幅度减少。其

实，冬季养生除了要注重饮食进补外，适当的运动也十

分必要。广州市医科大学附属中医医院杂病科副主任

中医师高三德表示，“ 冬天不用刻意减肥，顺其自然就

好。”一起来看专家怎么说。

抗血栓，这个常见蔬菜是把好手

常

识


