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今年11月22日是冬季的第二个节气———小雪。小

雪节气该如何养生？又有哪些养生禁忌呢？记者就此采

访了中南大学湘雅二医院中西医结合科主任医师张四

方，从中医角度为您带来小雪节气养生攻略。

小雪节气养生“三宜”

1.宜润燥降火

小雪节气，室内湿度较低，养生要遵循“秋冬养阴”

“无扰乎阳”的原则，饮食宜选用温润益肾之品，如羊

肉、牛肉、鸡肉、栗子、核桃、黑木耳等；还可选用莲藕鲤

鱼汤、党参枸杞粥、益智仁粥等进行调养。

2.宜保暖壮阳气

小雪节气，要注意御寒保暖，防止感冒。冬季阴冷、

光照较少，大自然处于“阴盛阳衰”的状态，常晒太阳能

起到壮人阳气、温通经脉的作用，还有助于调节情绪，

保持乐观。

3.宜适时而动
小雪节气不宜早晚运动，应在太阳出来后运动，以

慢跑、瑜伽、太极拳等温和的有氧运动为主。体质虚弱

容易感冒的人，应避免大汗淋漓。

小雪节气养生“三忌”

1.忌紧闭门户

冬季天气寒冷，但也应适当开窗通风，保持室内空气

流通和湿度。因暖气、空调等取暖设施的使用，导致室温

较高，室内空气过于干燥，会引起身体不适，极易发生疾

病。可用湿拖把拖地板，或使用加湿器等增加室内湿度。

2.忌早起

小雪前后的起居调养切记“养藏”阳气。小雪节气，

人们要适当早睡，同时，早晨不宜起得太早。保证充足

睡眠，有利于阳气潜藏，阴精蓄积。

3.忌常吃火锅

很多人喜欢在冬季吃火锅驱寒，但火锅配料含有

花椒、干辣椒等辛温燥热之物，加之室内供暖、穿衣严

实，热量无法及时外散，易出现口干舌燥、皮肤干燥脱

皮、咽喉肿痛等症状。因此，冬季吃火锅要适量，吃的时

候多搭配些清火滋润的食物。

“小雪节气容易寒气入体而诱发疾病。”张四方医

生介绍，可以通过按摩大椎穴、肾俞穴、关元穴等穴位

防风御寒，强身健体。同时，还可以通过耳穴按摩进行

居家保健。耳穴按摩时，先将掌心摩擦热，再先后按摩

耳廓腹背两面，将双手握空拳，以拇、食二指沿耳轮上

下来回按摩，直到耳朵发红、发热，然后双手向上提拉

耳尖，向下拉耳垂，手法由轻到重。耳穴按摩每日早晚

各1次，每次3至5分钟，可通经活络，起到防病保健的作
用。 来源：人民网

都说心脏是人体的发动机，只有当心脏正常运

作，才有足够的“马力”给全身各个器官输送血液和

营养物质，我们才能得以生存。

可是，心脏也有自己的小脾气，如果您不注意爱

护它，它也会“撂挑子”。今天就来跟大家聊聊哪些情

况会让心脏“罢工”。

经常“吞云吐雾”

吸烟是心肌梗死发病的重要危险因素之一。吸

烟者的吸烟量越大、吸烟年限越长，冠心病的发病和

死亡风险就越高。数据显示，全球每年约190万人由
于吸烟或者二手烟暴露引发的冠心病而失去生命，

约占全球冠心病死亡的五分之一。

烟草中的尼古丁和一氧化碳，会破坏血管，同时

还可升高血压，引发动脉粥样硬化，长期吸烟甚至可

诱发猝死。而戒烟对心血管的益处很快就能显现，戒

烟一天内，就能降低心率和血压，使血液一氧化碳水

平恢复正常。戒烟1年，冠心病发生风险就只有吸烟
者的一半，戒烟15年就能下降到从未吸烟者的水平。

因此，要保护心脏，请您不要吸烟。

总是暴饮暴食

高兴的时候要多吃，不高兴的时候更要多吃，不

少人把食物当成情绪的出口，甚至经常暴饮暴食。但

是，进食量过多，尤其是大量进食油腻食物，会导致

血液流速减慢，增加心脏负担，容易引发急性心肌梗

死。另外，过量饮酒也可加快心率，升高血压，并诱发

心律失常。

因此，七分饱、清淡饮食是健康饮食基本原则，

至于喝酒，能不喝的时候最好别喝，尤其是患有慢性

病或者正在服药的人群，千万不能喝酒。

老是久坐不动

不少人上班就坐在电脑前，下班就窝在沙发里，每天久坐时间

超过6小时。
那些完全不运动、每天久坐超过8小时的人，跟坐得少并且动

得多的人相比，全因死亡风险增加了80%，心血管死亡风险翻了一
番。不过，充分的体育锻炼可以抵消一部分久坐带来的危害。

因此，建议上班族每隔一小时就起来动一动，并且利用碎片时

间进行锻炼，成年人每周尽量进行150分钟至300分钟的中等强度
或者75分钟至150分钟的高强度有氧运动。

喜欢当“夜猫子”

有些人是因为工作而熬夜，但更多人是由于玩手机、打游戏而

熬夜，无论哪种原因导致的长期睡眠不足，都会引起血液中的炎症

因子聚集，诱发动脉粥样硬化，还会影响心脏传导系统，导致心律

失常等情况。

当然，无论是睡眠过少还是睡眠过多都会增加心血管疾病发

生风险。因此，健康的睡眠模式有利于心血管健康，建议您每天22
时至23时入睡，每天睡眠7小时至9小时，睡眠和起床时间尽量保持
规律。

常感“压力山大”

无论是突然感到愤怒或者沮丧等急性精神压力，或者由于工

作和生活带来的慢性精神压力，都会使身体分泌压力激素，从而引

发冠心病，还会引起血管收缩异常，甚至可能导致动脉粥样硬化斑

块破裂而危及生命。

想避免由于焦虑、压力等负面情绪带来不良影响，就要学会心

理调适，用健康的方法来宣泄负面情绪，比如适当运动、良好睡眠、

亲近自然等，都有助于减轻精神压力。

来源：北京青年报

1.保温杯的材质

对“养生一族”来说，保温杯不仅可以泡枸杞，还可以

泡茶、泡枣、泡人参、泡咖啡……然而市面上某些保温杯

存在以次充好的质量问题，不仅表现为保温效果一般，还

可能存在重金属超标的问题。虽然“颜值”是很多人挑选

保温杯时的重要考虑因素，但当你把它捧在手心时，会发

觉比“颜值”更重要的是材质。

保温杯大多是不锈钢材质，耐高温且保温性能好。

不锈钢材料通常分为三种，“代号”分别是201、304和316。
（1）201不锈钢

新闻里曝光的不合格保温杯，大多是采用201不锈钢
作为保温杯内胆。201不锈钢的锰含量高，耐腐蚀性差，
如果将其作为保温杯的内胆，长时间存放酸性物质就可

能导致锰元素析出。金属锰是人体必需的微量元素，但

过量摄入锰会伤身，尤其是会伤害神经系统。

（2）304不锈钢

不锈钢与食品接触，其安全隐患主要是重金属的迁

移问题。因此，与食品接触的不锈钢材质必须是食品级

的。食品级不锈钢最常使用的是耐腐蚀性较好的304不
锈钢，食品级304不锈钢一般含18%的铬和8%的镍。很多
商家会在不锈钢产品的明显位置标注“304”字样，但标注
“304”并不代表它就满足了食品接触使用的要求。

（3）316不锈钢

304不锈钢比较耐酸，但遇到含氯离子的物质，如盐
溶液，还是容易出现点状腐蚀。而316不锈钢就是304的
“进阶版”：它在304不锈钢的基础上增加了金属钼，拥有
更好的耐腐蚀性，更加“扛打”。遗憾的是，316不锈钢成

本较高，大多用于医疗、化工等高精尖领域。

2.保温杯的用途

保温杯虽然方便实用，但并不是任何食材都适宜用

保温杯来泡。

（1）茶

用不锈钢保温杯泡茶，不会导致金属铬迁移，也不会

对不锈钢材质本身造成腐蚀。但即便如此，也不推荐用

保温杯泡茶，这是因为茶叶通常适宜冲泡，长时间热水浸

泡，会破坏茶叶中的维生素，也会降低茶叶的风味和口

感。而且，泡茶后如果清洗不及时、不彻底，保温杯内胆

上就会附着茶垢，产生异味。

（2）碳酸饮料和果汁

碳酸饮料、果汁以及一些中药大多呈酸性，短时间放

在保温杯内，不会引起重金属迁移。但这些液体成分复

杂，有的酸性较强，长时间接触就可能对不锈钢产生腐

蚀，重金属就会迁移到饮品中。用保温杯盛装碳酸饮料

等产气液体时，注意别放得过多、过满，也应避免剧烈晃

动，以免气体逸出，杯内压力剧增时也会产生安全隐患。

（3）牛奶和豆浆

牛奶和豆浆都是高蛋白饮品，在长时间保温的情况

下容易变质。此外，牛奶、豆浆中的蛋白质还容易附着在

杯壁上，让清洗变得困难。如果只是临时用保温杯盛装

牛奶和豆浆，也要先用热水对保温杯进行消毒，并尽快饮

用，尽快清洗。清洗时尽量“温柔以待”，避免使用硬刷子

或钢丝球，以防刮伤不锈钢表面，影响耐腐蚀性能。

3.这样挑选保温杯

第一，通过正规渠道购买，尽量挑选知名品牌的产

品。消费者购买时应注意查看说明书、标签和产品合格

证等是否完整，避免买到“三无产品”。

第二，查看商品是否标明其材料类型及材料成分，如

奥氏体SUS304不锈钢、SUS316不锈钢等字样。
第三，打开保温杯闻闻。如果是合格的产品，因为使

用的材质都是食品级，一般不会有异味。

第四，用手摸一摸杯口和内胆，合格保温杯的内胆比

较光滑，而劣质的保温杯因材料问题大多手感粗糙。

第五，密封圈、吸管等容易接触液体的配件，应该使

用食品级硅胶。

第六，购买后应先进行漏水和保温性能测试，保温时

间应在6个小时以上。 来源：健康中国

材料：红枣5粒、干木耳5片，瘦肉60g，生姜2片（1人量）。

制作方法：

黑木耳泡发，瘦肉切片后洗净放入生粉和盐稍腌制备用；干红枣

去核后切成两半，与黑木耳、生姜一起放入锅中，文火焖开后放入瘦肉

片，武火烧开，加盐调味即可。

汤品点评：

红枣含有丰富的环磷酸腺苷（cAMP），这是一种细胞信号分子，

能刺激骨髓干细胞的造血功能，缩短恢复时间，有临床实验中发现红

枣提取液能明显改善肿瘤患者的贫血情况。cAMP还有改善心血管功

能及肝功能的作用，能改善皮下血液循环，促进皮肤新陈代谢。

红枣虽然铁含量不高，但确实有补血

养颜的功效。黑木耳中的植物性铁吸收利

用率虽低，但同时含有多种造血所需的维

生素，因此也很适合补血。

来源：广州日报

小雪节气，养生有哪些“宜忌”？

红枣木耳瘦肉汤

你的保温杯选对了吗？
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繁忙的生活中，拥有一夜宁静而深沉的睡

眠十分重要。然而，睡眠问题常常困扰着许多

人。如何判断自己的睡眠是否健康，又如何培养

良好的睡眠习惯呢？

虽然睡眠情况因人而异，没有绝对统一的

标准，但判断自己的睡眠是否充足、质量是否过

关，可以参考一些一般性的指标。

睡眠时长 一般成年人每昼夜需要6小时
至8小时的睡眠时间，儿童和青少年睡眠需求则
更多，个体差异较大；同一个体在一年四季中还

有略微差异。在规律作息的情况下，早上自然醒

来，精力充沛，每晚平均经历的睡眠时间，就是

您的睡眠时长需求。若短时期因工作或学习压

缩了睡眠时长，个体会因缺觉而出现日间疲惫、

困倦和精力不足。

入睡速度 应上床不久即入睡，并在入睡后

20分钟至30分钟内进入深度睡眠。如果经常需要
很长时间才能入睡，建议适当推迟就寝时间。入

睡困难还可能与焦虑、压力、对睡眠的过度关注、

卧床看手机、看电视等不良生活习惯有关。

睡眠深度 深度睡眠又被称为慢波睡眠，

与身体功能的修复和记忆的形成密切相关。深

度睡眠通常占整晚睡眠时长的15%至25%（以每
晚睡眠时长7小时计算，深度睡眠为60分钟至
100分钟）。深度睡眠在整晚的分布以前半夜为
主，如果前半夜不睡或者夜间频繁醒转，就很可

能降低整晚深度睡眠的比例。

日间状态 白天的功能状态也是睡眠质量

好坏的重要指标。好的睡眠应让人清晨睡醒感

到清爽、精力充沛，日间工作中注意力容易集

中，不会短时间工作即产生疲惫困倦。

梦境 做梦是睡眠中的正常现象，通常人

们在快速眼动期的梦境鲜明，能构成情节，甚至

在梦中体验喜怒哀乐。非快速眼动期也会有梦，

只是比较朦胧模糊。每晚我们处于快速眼动期

的时间占15%至25%。如果梦境过于激烈引起反
复醒转，醒转时心悸盗汗，因为梦境产生疲惫

感，或者随着梦境出现异常动作，则提示有疾病

隐患。

近年来，网络上推荐的睡眠法很多，比如，

两分钟入睡法、多阶段睡眠法、白噪音睡眠法等

等，可以根据自身情况参考使用。

实际上，从自身出发，通过遵循科学的睡眠

规律、创造舒适的睡眠环境、培养健康的睡眠习

惯，都有助于提高睡眠质量。

与自己“同频” 尽量每天都在相同的时间

上床睡觉和起床，即使周末也要保持一定的一

致性，不要过分贪睡，也要避免长时间躺卧。

给自己营造舒适的环境 保持卧室的温度

适宜、通风良好，并保持相对安静。使用舒适的

床垫和枕头，正确的睡眠姿势可避免对身体造

成不必要的压力。夜间有打鼾、憋气等情况的

人，侧卧位睡觉可一定程度改善夜间缺氧。

夜间不给身体加负担 避免在睡前大量进

食，尤其是辛辣、高脂肪和高糖食物；尽量避免

茶、咖啡和可乐等含有刺激性物质的饮品；避免

夜间饮酒，饮酒可能导致睡眠深度下降。同时，

尽量于睡前两小时内不过度思考复杂工作或问

题，不使用电子设备，尤其是蓝光屏幕，以免干

扰褪黑素分泌影响睡眠，如有必要可以佩戴防

蓝光眼镜。学一些放松技巧，如深呼吸、冥想和

逐步放松肌肉紧张度，帮助缓解压力和焦虑。

白天要运动和晒太阳 适度体育锻炼有助

于消耗能量、减轻压力，上午运动并接受光照，

有助于充分生成机体内源性动力维持夜间睡

眠。另外，夜间睡前避免过多的液体摄入，防止

频繁起夜干扰睡眠。对于有午睡习惯的失眠患

者，尽量将午睡时间控制在20分钟至30分钟。
如果您长期有睡眠障碍，影响身体健康及

工作生活，且无法通过以上方法改善，建议尽早

前往专业的睡眠门诊和医疗机构获取睡眠障碍

诊疗的最佳方法。 来源：人民日报

提高睡眠质量有办法
腹直肌分离是妊娠期及产后常见并发症

之一，它可引起腹壁外形变化，减弱产妇核心

肌群力量，使腰背部的承托力越小出现腰背

痛，导致生活质量下降。那么什么是腹直肌分

离？腹直肌的临床表现有哪些？怎样修复腹直

肌？日前，市妇幼保健院产后康复科主任郭向

利就这些问题结合临床案例为大家作了详细

解读。

27岁的张女士生活中精致爱美，孕1产
2，为双胞胎宝宝，体重分别为 2.5KG、
2.6KG，剖宫产。孕期增重23KG，可是在生完
宝宝后，发现自己肚子怎么也瘦不下去，特

别是站起来的时候，整个腹部隆起就像还怀

着宝宝一样。而且平时抱一会儿宝宝就感觉

腰酸背痛明显。焦虑的张女士在产后42天到
市妇幼保健院产后康复中心做了筛查后发

现，腹直肌分离最宽处竟达到了4cm。郭向
利根据张女士腹直肌的分离程度，治疗方案

上除了常规的腹直肌电刺激疗法，先教会张

女士腹式呼吸的方法，再配合腹直肌筋膜手

法及运动疗法，经过一个疗程的治疗后评

估 :腹直肌分离2cm，腹直肌分离明显改善，
由治疗前最宽处腹直肌分离 4cm恢复到
2cm，缩小2cm，腹壁松弛下垂症状减轻，腹
部核心力量增强，体态基本维持正确位置。

腹直肌分离临床表现有哪些？郭向利说，

腹直肌属于核心肌群，腹直肌分离会减弱腹

肌力量，改变躯干力学，引起躯干稳定性下

降，引发腰背疼痛，使骨盆前倾、含胸驼背、圆

肩以及一系列代偿问题，影响体态；腹壁松弛

下垂，形成“悬垂腹”，女性身材走样，影响美

观，影响盆底肌功能，导致便秘、尿失禁等发

生；增加腹腔出现疝气的风险。

腹直肌分离怎么修复？郭向利说，一是采取电刺激治疗。采用

产后康复仪器对腹直肌进行电刺激，使腹直肌进行强直收缩，最大

限度激活腹直肌。二是手法复位。腹直肌分离往往是因为两侧的胸

腰筋膜过于紧张，将腹直肌“拉开了”。因此我们要松解两侧的胸腰

筋膜，再进行手法使腹直肌筋膜合拢。三是运动训练。可以采取腹

式呼吸、腹横肌激活、简易平板支撑、空中踩单车等方法对腹直肌

的合拢进行加强训练。
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