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衣服注重保暖、舒适

衣服的保暖程度与衣服内
空气层的厚度有关，如羽绒服有
一定的厚度，羊毛织物的气孔不
是直通的，两者保暖性不错，能
让人“既有温度，又有风度”。冬
天天气干燥易皮肤瘙痒，穿着上
应尽可能选择纯棉、真丝等不易
产生静电的内衣、内裤、衬衫等。
不宜穿过厚过重的衣服，尤其是
行动不便的老人，长时间穿厚重

衣服可引起关节酸痛、乏力。

衣领不高不紧

领口过高或使颈部活动受
限，过紧则可能对颈部血管有一
定压迫，会产生一定程度的不
适，影响气血运行。此外，寒冬里
血管收缩循环相对较差，袖口、
裤腿、袜口等不宜过紧，过紧或
可影响静脉回流，严重的甚至可
导致下肢肿胀、发凉，增大静脉
血栓的风险。

头要防风、脚要防寒

头常外露，热量散失多。在
热量散失的同时，风寒极易乘隙
通过头部侵入人体。另外，“寒从
脚起”，人体十二条经络有六条
起始或汇聚于脚部，如果不注意
脚部保暖，寒邪则易通过经脉侵
入人体。因此外出时要时刻注意
头和脚的保暖，最好戴帽子、围
巾，穿棉布鞋、棉袜等。

据人民网

三招穿出舒适“微气候”
良好的睡眠是增强机体

免疫力的重中之重。冬季寒
冷，睡眠条件和睡眠质量均受
影响，作息规律可适当调整为
早睡晚起。《黄帝内经》中讲冬
养生，提到起居方面应“早卧
晚起，必待日光”。这个“晚”是
以太阳升起的时间为度，即所
谓“必待日光”，并非赖床不
起。现代研究也表明，冬天的
早晨在冷高压影响下，地表气
温低，大气停止对流活动，地
面上的有害污染物停留在呼
吸带，过早起床外出反而会深
受其害。

冬天常搓手有助于预防
感冒。人的手上有劳宫、鱼际、
合谷等重要穴位，通过揉搓手
掌、揉按手指可充分刺激劳宫
穴让心脏逐渐兴奋起来，刺激
位于双手拇指根部隆起处的
鱼际穴则有助于疏通经络、增
强呼吸系统功能，对预防感冒
有一定帮助。另外，大冬天经
常在阳光下晒晒后背，有助于
补益身体阳气，防止寒邪通过
背部侵入体内诱病。

据《常德晚报》

多吃黄豆。黄豆可以改善
体内激素的分泌，内分泌不调
的女性可以每天喝一杯豆浆或
者定期进食豆类制品。

熬夜最容易破坏内分泌系统，
除了不熬夜，睡前泡个热水澡、喝
杯热牛奶也有好处。泡热水澡能
促进血管收缩、扩张，也能促进老
旧角质更新，保持肌肤光滑细致。
但心脏功能不好的人不适合经常
泡热水澡，不妨试试热水泡脚，也
能促进全身血液循环。

常按摩。正确的按摩手法
能促进体内血液循环，加速新

陈代谢及体内废物的排出。在
工作间隙或看电视时拍拍四
肢、揉揉腰背都可以。

少接触含化学物质的物
品。部分食品、化妆品及清洁剂
等日常的消费品中，有一些化
学成分会扰乱女性雌激素的分
泌，生活中应尽量避免。

每天运动30分钟。有氧运动
可以帮助消耗热量、减轻体重，
还能将氧气带到全身各部位，
提升新陈代谢率、有效燃烧脂
肪，建议每周至少运动3次，每次
30分钟。 据99健康网

读者魏先生：我心脏病
好多年了，最近一个月老是
心悸、胸闷，严重影响了日
常生活。有时还失眠多梦、
头晕，蹲久了起身时就会
头晕、站不稳，想请专家推
荐一个能缓解心悸、胸闷
的方子。

广州中医药大学第一
附属医院心内科副主任医
师王嵩解答：心悸、胸闷是
心内科常见病症，多见于冠
心病、心脏瓣膜病、心律失
常、心力衰竭等疾病。这里
推荐一个方子：

黄芪、茯苓、葶苈子各
30 克，丹参、漂白术各 15
克，白参、麦冬、五味子、桂
枝、泽泻、佛手、桃仁各 10
克，木香 6 克。水煎服，每日
一剂。

该方中，黄芪甘温，能
补气、固表、利尿；茯苓、葶
苈子均为利水泻肺之品，两
者皆可泻肺平喘、行水消
肿；漂白术具有健脾益气、
燥湿利水的功效。白参、丹
参甘平，大补元气、补脾益
肺；桂枝温经，能助阳化气；
桃仁活血通络的作用非常
好；木香、佛手理气健脾，以
防上述补益药滋腻碍胃。

据好大夫在线

受寒、疲劳、情绪波动
及精神紧张后突然双手手
指苍白、发凉、疼痛，接着变
为青紫或紫红色，麻木、发
胀，将手放入温水中或者加
热后，症状逐渐缓解，此种
情况在医学上称为“雷诺氏
病”，又叫“肢端动脉痉挛
症”，青年女性易发，冬季发
作较频，笔者自拟“温经通
络汤”治疗该病，屡用屡验，
患者可以一试。

药物组成及与用法：
炙黄芪 6 0 克，当归、炒白
芍各2 0克，桂枝、制乳香、
制没药、炙甘草各 1 0 克，
细辛 3 克，川芎、玄胡、炒
地龙各15克，熟附子6克，水
煎两次，分早晚两次温服，
每日1剂。

一般服药 10~15 剂，指
端苍白、紫暗、冷痛麻木等
症状可消失。

该病属中医“厥证”、
“脉痹”范畴，多因气血不
足，复感寒邪，气血凝滞，瘀
血阻滞脉络，肢端供血不足
所致。方中黄芪、当归补气
养血；白芍益阴和营，缓急
止痛；桂枝、细辛温经通阳
祛寒，增加肢体末梢血流
量；川芎、玄胡、乳香、没药
活血化瘀，加速血液循环；
附子为纯阳之品，可破阴寒
而振奋阳气；地龙通络达
络；炙甘草缓急止痛，调和
药性。诸药相伍，益气养血，
温经散寒，活血化瘀，使邪
出阳复，寒凝得散，脉道畅
达，诸症消失。

据《大众卫生报》

不少人反映自己心脏跳动
的不太正常，那什么症状该去
医院检查呢？

一直都存在
如果感觉不舒服的心跳每

时每刻都存在，那么一份简单
的心电图就能确诊。心跳异常
时描记的心电图可初步判断心
律失常的类型及严重程度。

几天出现一次
有些心跳问题是每天、几天

甚至会很久才出现一次，需要做
一个动态心电图检查，能记录24
小时、48小时甚至7天的心电图。

偶尔发生但症状重
有些心跳异常发作时间

短，时间不定，症状重，甚至出
现晕厥、眼前发黑等，用常用方
法无法记录到，可采用一种轻
微有创的方法，叫做植入式心
脏事件记录仪，类似口香糖大
小，埋在胸前的皮肤下，能持续
使用2-3年。

只在特定情况下发生
有些心跳问题是在特定环

境或条件下发生，不妨模拟当
时的情景看能否出现症状。

据《健康时报》

张女士已退休两年，两个
月前，她发现跳完舞后，头会有
些晕，以为是带孙子太累就没
太在意，但有时说几句话就没
力气，这引起了儿媳的重视。儿
媳带她到当地医院检查，血液
生化检查提示张女士的球蛋白
比正常高了许多，补查免疫球
蛋白发现，血液中IgA免疫球蛋
白达1610mg/dl（正常范围是76-
390mg/dl）。

通俗来说，张女士的免疫系
统已被“攻破”，她被确诊是多发
性骨髓瘤。

浙江大学附一医院多发性
骨髓瘤治疗中心主任蔡真说，
多发性骨髓瘤是常见的血液系
统恶性肿瘤，往往会盯上6 0岁
左右的人群，通常表现为腰背
疼痛、头晕乏力、肾功能不全，
或出现以小便泡沫多所代表的
蛋白尿等。这些老年人常见的
症状让这个疾病的误诊率高达
60%以上。

第二军医大学上海长征医
院血液科主任侯健则介绍，由于
骨髓里的浆细胞异常增生，导致
无法正常生成免疫球蛋白，并同
时侵犯造血及其他系统，所以该
症会导致多系统出现问题。

有数据显示，约90%以上的
患者在发病初期或者在疾病进
展过程中会出现骨痛和骨折，
还有约5 0%的患者伴有肾脏损
伤。因此，病人的首诊科室可能
是骨科、肾脏内科，也可能是血
液科。

如果中老年人出现骨痛、肾
功能不全、高钙血症、贫血和反
复感染等症状时，建议尽早到血
液科就诊，通过血尿检查、骨髓
穿刺及活检等相关检测判断是
否患病。中老年人定期体检很有
必要，尽早发现、改善预后。

据《青年时报》

大部分人煎服中药都是“早晚
各一次”，但实践证明，想要发挥中
药的最佳疗效，除了掌握正确的煎
煮方法外，服药时间也很关键，而
并非是“每日两次”这么简单。

空腹服指饭前服，空腹服药
可以使药力得到最大发挥，著名
医药学家葛洪曾说：“未食内虚，
令毒势易行”。空腹服用的药物多
用于实证疾病，特别是积滞、瘀
血、水湿等病证。饭后服适用于人
体上部的疾病，正如《神农本草

经》中所记载：“病在胸膈以上者
宜先食后服药”。另外，偏于滋补
一类的药物，也宜饭后服，葛洪也
曾指出：“服治病之药以食前服
之，服养身之药以食后服之。”

顿服，病情较急者，药煎好后
立即服下，称为“顿服”，取急病急
治之意。张仲景在《金匮要略》中
记载的泻心汤、大黄牡丹皮汤等
属于此类。现代医学的高热性疾
病、传染性疾病、小儿急症等亦采
用顿服法。

临睡服，这是安神药和治遗
尿症药物常采用的服法，临睡前
服药能使药效及时发挥作用。

昼夜服，即一些急、慢性病，
亦可昼夜定时（或不定时）服药，
使药物持续发挥治疗作用。温病
学家吴鞠通常用银翘散治风热病
症，他在《温病条辨·上焦篇》中规
定：“病重者约二时服，日三服，夜
一服。轻者三时服，日二服，夜一
服。病不解者。再作服”。

据寻医问药网

膝关节骨关节炎一般先
发于膝前髌股关节，表现为蹲
起痛、上下楼困难；然后累及内
侧膝关节，劳累让疼痛加重，休
息后缓解；疼痛进行性加重，出
现夜间痛、关节肿胀、膝关节伸
曲受限、罗圈腿，最后不得不
进行膝关节置换。骨关节炎一
旦发生将持续发展，无法完全
治愈。因此，重在预防。

膝关节的功能训练和肌
力练习，主要是膝关节的平衡
功能练习和股四头肌（大腿前
面的肌肉）力量的练习，以保
护膝关节的功能，避免膝关节
的损伤。

最后介绍一套膝关节的
平衡功能练习：1 .双臂外展90
度，单腿支撑站立，坚持1分
钟；2 .闭上一只眼睛，外展90
度，单腿支撑站立，坚持1分
钟；3 .闭上双眼，外展90度，单
腿支撑站立，坚持1分钟；4 .单
腿站立，保持平衡，坚持1分
钟。四步由易到难，逐渐练习。

据《玉溪日报》

手指发凉疼痛
试试“温经通络汤”

专家荐方

小药方
缓解心悸胸闷

服中药，并非“每日两次”这么简单

内分泌失调如何调理

心跳不正常怎么查

根据自身需求选牙膏
超市里的牙膏品种多样，不

同的牙膏有不同的效果，但是真
正得到卫生部门认可的只有三
种：含氟牙膏、抗炎牙膏和抗过
敏牙膏，消费者在购买牙膏时，
可根据自己的需求进行选择。

预防蛀牙
选择含氟牙膏，氟化物可

以有效预防蛀牙，它会在牙齿
表面形成保护膜，抵御酸的侵
蚀，需要注意的是3岁以下儿童
不宜使用含氟牙膏。

清除牙垢
含有柠檬酸锌或焦磷酸盐

等成分的牙膏可以清除牙垢。
牙龈出血

选择中成药类的药物牙
膏，能起到止血的作用，对于
牙龈组织和血液循环有一定的
帮助。

牙齿敏感
选择含有硝酸钾抗敏感成

分的牙膏，可以缓解牙齿过敏
所产生的疼痛。 据中新网

常感乏力
谨防多发性骨髓瘤

早卧晚起搓手晒背

眼睛干涩
用热毛巾敷眼

将毛巾在热水浸湿，挤掉
多余水份，双眼自然合闭，毛巾
敷在眼睛上，每次 10 分钟，每
日两次，可促进眼睛的血液循
环，增加泪液的分泌，保证眼球
表面的润滑，可有效缓解眼睛
干涩等不适。

据搜狐网

常勾脚尖通经络
踮脚尖可疏通经络筋骨，

还可减去小腿的赘肉，实践证
明，躺着勾脚尖效果也很好。具
体方法：卧床休息时，两脚并拢
伸直，将脚尖一勾一放，可以两
脚一起做，也可以进行单脚练
习。每次做 20-30 次，速度可自
我调节。

据三九养生堂

练单腿站能护膝盖

敲响警钟
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