
漫漫初冬才开了头，大家就已经吃尽了寒意。
山川大药房老中医董中卫提醒大家，在冬季，除了
靠外在衣物御寒，同时也应合理饮食、运动，注意养
生御寒。此外，想安然过冬，生活习惯中各类小细
节，也忽视不得。

饮食御寒

在冬天火辣的火锅能抵御寒冷。吃一些羊肉、

牛肉、肉桂也能保证身体的热量补充，对提高抗寒

能力很有效。

除了吃火锅，也可以煲汤御寒，例如，乌鸡汤、

淮山排骨汤、黄芪枸杞鸡汤在补充营养的同时，都

能提高身体的抗寒能力，可以食用一些。

合理运动

冬季由于气候寒冷，人们多不愿出外运动。其

实，越是寒冷，越应多多运动，因为运动是驱除寒冷

的最好办法，还可增强抗病能力，减少疾病的发

生。在冬天一般会进行室内运动，一方面是外面空

气较为糟糕；另一方面，则是在运动过程中容易出

汗，容易受凉。可以在室内进行跳绳、打乒乓球、打

羽毛球等等。

注重保护双脚

脚是全身气血运行的重要部位，它是人体最接

近地面的部位，很容易受寒，有句话叫“暖人先暖

脚”。所以，我们要选择一双舒适保暖的鞋子，记住

冬天的鞋袜最好保暖透气、吸湿性好。

冬天睡前泡脚，可以促进周身血液循环，使全

身都暖和起来。每次泡脚20分钟，水温42℃左右

最佳，同时可按摩脚掌的涌泉穴，起到调理脏腑、舒

通经络的作用。天气好时，也可走路、慢跑，锻炼下

肢，提高御寒抗病能力。

使用热水，需谨防水热

在冬天，应该尽量减少洗脸的次数。洗脸时也

不要使用过热的水，水温过高一方面会直接灼伤皮

肤，另一方面也会把脸上的油脂冲洗干净，就起不

到保护皮肤的作用了，容易造成皮肤干裂。另外，

洗完脸后最好过半个小时再外出，这样能减少寒风

对面部皮肤的伤害。

洗热水澡是许多人用以御寒的重要手段。然

而，冬季用过烫的水洗澡会洗去皮肤表面正常分泌

的皮脂，导致皮肤干燥，甚至瘙痒等。从寒冷的室

外突然置身过热的环境，或者在高温潮湿的环境中

停留时间过久，也会使人感觉不适应，特别是有心

脑血管疾病者更应注意。因此，冬季洗澡的水温比

人体体温略高就可以了，洗的时候可以从脚开始慢

慢接触热水，以免身体感觉不适。洗澡的时间也要

适当控制，不要过长。
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冬季保暖衣服冬季保暖衣服
你选对了吗你选对了吗？？

“问君能有几多愁，恰似没穿
秋裤遇寒流。”上周,大伙盼啊盼，
没等来今年入冬第一场大规模降
雪，却迎来了第一波连绵不绝的
低温。于是，身边的小伙伴们都
拿出了“压箱底”的衣物准备抗
寒，可没想到，明明已经穿得里三
件外三件，厚厚实实的了，咋感觉
还是这么冷呢？
继而网友调侃：寒冷的冬季，
北方人过冬靠暖气，南方人靠“一
身正气”！那么，是因为我们“正
气”不足，才如此寒冷吗？其实不
然，冬日里如何穿衣保暖有着大
学问。

穿上了棉衣、棉鞋，在出门的时候，怎
么能少得了棉帽呢？
“冬天戴棉帽，胜过穿棉袄”这句谚语
不是没有道理的。人在静止状态下，当环
境温度为15℃，人从头部散去占人体总产
热的1/3热量，4℃时为1/2，—15℃时可达
3/4。寒冷会使血管紧缩，全身肌肉紧张，
引发头痛、偏头痛、伤风感冒、肠胃不适、失
眠等症。
而冬季戴帽的好处就显而易见了。帽
子除了现代生活赋予它的装饰功能外，还
具有很好的保暖作用。可以避免寒冷刺激
导致的头痛，体弱的人戴了帽子可以预防
感冒。其次是患有高血压、高血脂、糖尿
病、动脉硬化、肥胖的中老年人以及高龄
老人，这类人由于疾病原因或者年龄原
因，血管相对较脆，天气过冷的时候，有诱
发脑中风的可能，所以在出门的时候，也
应戴顶帽子。

相关链接

内衣越贴身越保暖

？

疑
问
一

到了冬季，各种保暖内衣广告占据着

屏幕。家住芝英镇的胡女士就在双十一

的活动中，囤了几套紧身型保暖内衣，本

想着又能塑身又能保暖过冬两不误。可

万万没想到，经历了上周大降温之后，塑

身有没有效果不知道，身子却抖得跟筛糠

一样。不禁质疑这些紧身型内衣到底有

没有保暖效果？

穿衣保暖并不像我们想象的那么简
单，要明白以下两点。
其一：人是一个发热体，而所谓的保暖

就是减少身体热量的流失。当身体温暖
了贴身衣物后，热量就会继续向外传播。
冬天，我们会通过穿很多件衣服来帮助保
暖，是因为每一件衣服的夹层中，都有外
层冷空气与内层散发出来的暖空气在不
断对流。在一层层对流的过程中，保证了
热量不会大量散发。但是，当我们穿着厚
厚的紧身内衣时，将人体和内衣之间的第
一层空隙挤压殆尽，等于人为地将一层用
于保暖的对流空间给挤压掉了。
其二：良好的血液循环是人体保持恒
定体温的重要手段。紧身型的内衣因为过
分贴紧身体，非常容易压迫到皮下血管，阻
碍血液的循环。所以，不仅没有起到保暖
的作用，还会阻碍人体自身“产”热。

姓名：胡文颖 年龄：32岁

解答

羽绒服越厚重越保暖

？

疑
问
二

小朱原本一直嫌弃羽绒服臃肿，认

为穿上后有碍自己的日常行动。可当到

了真正的冬天，小朱只能使劲裹着自己

单薄的外套。看到路上行人人手一件厚

重的羽绒服，他才明白，在冬天还是需要

一件羽绒服来“保命”的。

现在，小朱迫不及待地想买一件羽

绒服，把自己裹成一个大粽子，却在挑选

羽绒服时犯了难。市场上有鹅绒和鸭

绒，根据颜色又分为白绒和灰绒；款式也

有轻便型的，有厚重型的。价格差别大，

质量也参差不齐。那么，应该选哪种羽

绒服更保暖呢？

想要挑选出一件优秀的羽绒服，其
含绒量是重要指标之一。一般羽绒服含
绒量在90%以上较好，相同体积的羽绒
服，其含绒量越高，重量越轻，保暖性越
好。而充绒量则是羽绒服填充羽毛的总
重量，根据衣服的大小，款式而定。
其次，要检测羽绒服蓬松度。在选
购时，可以将看中的几件羽绒服放在一
起，使用同样的力度分别按住衣服的表
层，回弹时间越快的羽绒服质量越好，表
明蓬松度高；弹不起来或回弹很慢，说明
填充物质量欠佳；根本无回弹性，则填充
的材料很可能是鸡毛或是别的毛而非羽
绒，保暖效果就会较差。

解答

姓名：朱展鸿 年龄：25岁

想要安然过冬，这些小知识你知道吗？

敲黑板划重点！
冬季保暖还需戴帽


