
明天起 请务必
晚10分钟起床
冬季清晨从温暖的被窝挣脱，是一场

艰难的“意志力拉锯战”。闹钟虽一遍遍

响起，但身体仿佛被“封印”。这背后或许

是身体在进行“自我保护”。

武汉58岁的高血压患者王先生，就因

冬日清晨闹钟一响便猛然坐起，就突感眩

晕、眼前发黑。到社区卫生服务中心检查

后，医生给出的调整建议是“别起猛了”，

建议其冬季醒来先在床上缓10分钟，做做

手脚伸展。

这看似“懒散”的习惯，其实藏着心血

管清晨自我保护的健康学问。华中科技

大学同济医学院附属协和医院神经内科

副主任医师陈胜财提醒：“冬天别和被子

‘硬掰’，赖床10分钟，更符合人体昼夜节

律与心血管系统的运行规律。”猛然起身

可能导致血管剧烈收缩、血压骤升，对心

脏和脑血管很不友好。

为什么冬季想赖床
睡眠中，人体进入“低耗能状态”：心

率与血压双双降低。到了清晨，特别是冬

季，温度骤降会引发血管收缩，此时身体

从休息转为活跃，血压极易骤升。此时若

猛然起身，血液无法及时供应大脑与心

脏，容易导致头晕、眼前发黑，甚至诱发心

脑血管意外。所以，冬季想赖床可能是身

体启动的“保护机制”。

晨起处于“风险窗口期”
早晨6时至10时被称为心脑血管事

件的“魔鬼时刻”。数据显示，心梗早晨发

病率是夜间的3倍，脑卒中在6时至12时

也达到高峰。

原因在于，晨间的血液更黏稠，凝血

功能活跃。更科学的做法是：醒来后先静

卧或在床上慢慢活动手脚，花10分钟左右

让身体逐渐适应。这相当于一个安全的

“热身”阶段，能帮助心血管系统避开风险

的“峰值”，平稳过渡。

这些人群起床方式得注意
虽然“缓慢起床”是通用原则，但具体

方式还需因人而异。

中老年人及慢性病患者（如高血压、

糖尿病患者）：因血管调节功能相对减弱，

清晨血压波动的风险较高，起床时务必要

“慢一点，再慢一点”。

作息不规律人群（如常熬夜、倒班或

跨时区工作者）：生物钟易紊乱，在低温刺

激下血管更易收缩痉挛，可以“赖床一会

儿”，再缓慢起床。

有前列腺问题的男性：起床后尽快排

尿，避免因憋尿刺激迷走神经过度兴奋，

从而可能引发体位性低血压甚至晕厥。

有抑郁倾向者：醒来后，可拉开窗帘，

接触自然光线并做适度活动。避免长时

间卧床不动，让情绪也跟着“沉”下去。

如何正确赖床？
牢记“渐进唤醒法”

第一步：醒神静卧（约2分钟）

睁眼后保持平躺，进行几次深长的腹

式呼吸。这有助于提升血氧，温和唤醒大

脑与身体。

第二步：被中预热（约3分钟）

在被窝里交替握紧与松开拳头、反复

勾脚尖、绷脚尖，以此促进末梢血液循环，

为起身做好准备工作。

第三步：缓慢坐起（约3分钟）

以侧卧的姿势，用手肘支撑身体，再

缓慢坐起。在床边静坐片刻，让心血管系

统逐步适应坐姿下的供血需求。

第四步：缓慢站起（约3分钟）

双脚落地，感受身体状态。若无头

晕、眼前发黑等不适，再缓缓站起。

（来源：“中国新闻网”微信公众号《明

天起，请务必晚10分钟起床》）

大寒是全年最后一个节气，在中医理论中，它也是一年中阴气最盛、阳气最弱的时节。
大寒养生，饮食和保暖最为重要，一旦吃错食物，就容易诱发胃痛、“上火”等不适症状。
专家告诉你大寒节气身体容易出现的高频症状，并教你通过饮食科学调理。
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大寒时节，阴邪较盛，是胃痛的

频发时段。但古有“冬至-阳生”之

说，意思是说，冬至后，阳气渐起，是

养脾胃补阳气的大好时机。

脾胃是人体受纳和运化水谷的

地方，若饥饱失常、思虑过度、久病劳

伤、过食寒凉等都会引起脾胃阳气不

足、中焦虚寒、胃失濡养而出现胃

痛。脾气虚弱，则导致运化无力、气

血亏虚，出现头晕、疲倦乏力、少气懒

言等症状，而心神失去气血濡养，便

容易失眠。

广东省名中医张忠德提醒，大寒

是冬三月之末，除了继续精神调养、

早睡晚起、补充肾气，还要注意少食

海鲜、冷饮等食物，因为天气寒冷，内

食寒凉易致内外皆寒，伤及脾胃，进

而损伤正气。

北京中医药大学营养学教授周

俭表示，中医有“肉补脾胃”的说法，

尤其大寒节气，动物性食品较植物性

食品进补效果更佳，饮食中一定要注

意荤素搭配。

建议大家吃红薯粉蒸肉、莲藕

（老藕）炖排骨、酱爆核桃鸡丁或鸭

丁、花生炖猪脚等菜肴。其中，鸭肉

性凉，功效更偏向滋阴补脾，阴虚内

热的人群可选择酱爆核桃鸭丁；怕冷

体质、易腹泻、湿气重的人群可将鸭

丁换为鸡丁。

大寒后，要少吃海鲜、冷饮

秋冬季节人们习惯食疗进补，运

动也相对减少，消耗下降。吃了一冬

的火锅、油腻饮食，如果又赶上降雪

少、刮风多，天干物燥、室内温度高，

很容易上火。以下几种“火”尤其要

注意：

心火
心火过旺时主要表现为心烦急

躁、口舌易糜烂生疮、舌尖红等症状；

孩子可出现多动不安、好发脾气等。

防“心火”要注意保持良好心态，

防止情绪波动；避免长时间待在过热

或过凉的环境中。同时多吃蔬菜水

果，少吃辛辣之物，尽量不喝酒；增加

运动；平时要多喝水，最好是温开水，

特别是老人和儿童。

肝火
肝的性情最“急躁”，肝火上升时

人也会变得急躁易怒，出现头痛眩

晕、目赤、耳鸣、面红、口苦、咽干等症

状。

养肝的关键在于“制怒”，不要因

为一些鸡毛蒜皮的小事生闷气、发

火；同时要注意休息，防止过度疲劳，

避免因为身体劳累而导致情绪不稳；

日常生活中还要注意少吃辛辣食物，

尽量少碰烟酒等。

肺火
肺在五行属金，而“火克金”，所

以肺最怕火，无论温热或风寒之邪，

都可能侵袭肺部，转化成肺热，出现

咳嗽、咽喉干疼、呕吐黄痰、口干而喜

冷饮等症状。

因此，在多风干燥的寒冬季节，

一定要保证每天喝足够的水；冬季在

注意保暖的同时，室内也最好每天通

通风；多吃蔬菜水果，少吃易上火的

食物；户外活动时避免着凉等。

胃火
胃上火时消化道里会感觉像有

一把火在烧，出现胃脘灼痛、渴喜凉

饮、口臭、牙龈肿痛、口腔溃疡、大便

秘结等症状。

胃热大多由食用辛辣之物过量

或不良情绪郁积所致。平时要注意

少吃辛辣、过热的食物，如火锅、辣

椒、生葱、姜、蒜等；少吃高脂肪、高热

量食物。

大寒时节警惕4种“火”

大寒后大寒后，，为什么中医建议你为什么中医建议你
少吃海鲜少吃海鲜

寒冬饮食要满足两点

中医认为，大寒养生要以“养藏”

为原则，通过饮食和保暖蓄养阳气，

为来年春季生发做好准备。首都医

科大学附属北京中医医院骨伤科副

主任医师齐英娜表示，日常饮食要满

足以下几点：

多吃温热食物
羊肉、牛肉、鸡肉、红枣、桂圆、生

姜等性温的食物，有助藏好阳气、增

强体质、抵御寒冷。

适量吃滋阴润燥食物
天气虽冷，但室内有暖气、空调，

容易干燥，可以适量吃些滋阴润燥的

食物，如银耳、百合、梨、蜂蜜等，还可

饮用润肺清心饮、小儿桑菊饮等中药

代茶饮。

在以上两点的基础上，饮食还

应避免生冷油腻辛辣之物，以免损

伤脾胃阳气或导致痰湿积聚、湿热

内生。

此外，大寒节气天寒地冻，外出

时务必注意添衣保暖，尤其两个部位

要护好：

头部：中医认为“头为诸阳之
会”，外出戴帽子可避免寒气侵入。

足部：脚暖能促进全身血液循
环，冬季四肢关节尤其是手足部容易

僵硬、发凉的人可以每晚泡脚，并注

意脚部保暖。

（来源：“生命时报”微信公众号

《大寒后，为什么中医建议你少吃海

鲜？》）


