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身体“暖气开关” 教你正确启动

《黄帝内经》有云：“冬三月，此谓闭藏，水冰地坼，无扰乎阳。”12月7日进入
大雪节气，气温持续走低，若未能及时有效地保暖，易引发各类健康问题。科学的
保暖，可不是简单的添衣加被，而是一门讲究的养生学问。唯有兼顾“外防”与“内
补”，才能科学激活身体“供暖系统”，安稳过冬。

□融媒体记者 李菁/文 CFP/图

王鑫 泉州医学高等专科学
校附属人民医院康复医学科副
主任

林颖杰 泉州市营养健康协
会副秘书长、高级公共营养师

本期医学指导

冬季保暖固然重要，但保暖是门
“技术活”，方法不当会适得其反。了
解常见的保暖误区，有助于更科学地
度过寒冬。

寒冬时，并非穿得越厚、捂得越
严就越好。王鑫提醒市民，冬季保暖
的第一个误区是过度保暖。“汗出当
风，乃生痤痱”，不少人认为保暖就是
多穿衣，尤其家长给孩子穿衣时，总
担心冻着，导致孩子穿得过多、出汗
过多。其实，出汗后衣物潮湿，若遇到
冷空气或吹了风，反而容易受凉感
冒。那么，如何判断衣物是否穿得刚
刚好呢？可以触摸后颈和背部，若温
热无汗则穿衣适宜。若出汗应擦干汗
水，有条件的情况下换掉汗湿的内
衣，适当减少衣物。

气温下降时，有不少健康问题都
源于身体局部受寒。手部、脚部、颈
部、腰部是人体四大“保暖薄弱区”，
长期暴露在冷空气之下可能引发身

体不适，但市民往往都忽视了局部保
暖。“比如长时间玩手机时，手部暴露
在冷空气中，会导致指尖血液循环变
慢，引发冻疮或关节僵硬；穿露脚踝
的裤子，寒邪易从脚踝侵入，导致下
肢经络阻滞，引发痛经、关节痛等。冬
季时，建议外出时戴手套，玩手机时
可选择保暖触屏款，裤子选择高腰
款，搭配长袜覆盖脚踝。”王鑫表示。

有市民认为，冬季时只要室内开
了暖气，就可以尽情享用冰饮、生鱼
片等生冷食物，其实这是一个认知误
区。王鑫表示，即使室内温暖，也要避
免过多食用生冷食物，尤其是体质虚
寒的人群，更需严格控制摄入量，以
免损伤脾胃阳气。中医认为，脾胃是

“后天之本”，冬季时脾胃功能相对较
弱，生冷食物会直接刺激脾胃黏膜，
导致脾胃阳气受损，消化功能下降，
不仅会引发腹痛、腹泻等肠胃不适，
还会削弱身体的抗寒能力。冬季日常

饮食中，冷菜应尽量少吃，刚从冰箱
取出的水果、饮料等也建议放置片
刻，待其不那么冰凉后再食用。

“中医保暖的核心‘天人相应’，
根据气候变化调整生活方式，既不过
度依赖外在保暖，也不忽视身体发出
的寒冷信号，达到人与自然的和谐平
衡。真正有效的御寒之道，在于通过
科学的饮食摄取、适度的运动锻炼以
及规律的作息安排，从根本上提升身
体的御寒能力。”王鑫总结道。

科学健康过冬
三大误区别踩

冬季保暖不仅要“外护”，更要“内补”，合
理饮食能补充能量、温补阳气，让身体从内产
生热量，形成“内保暖”屏障。

王鑫表示，冬季饮食应注重温补，以助
人体阳气潜藏、抵御外寒。他特别推荐了三
款易于制作的养生粥品。生姜羊肉粥，取羊
肉50克、生姜3片、大米100克同煮。此粥能
温中散寒，补益气血，尤其适合体质虚寒、手
脚冰凉的人群。红枣桂圆粥，用红枣5颗、桂
圆5颗、糯米50克熬煮，可益气养血，安神定
志。核桃山药粥，以核桃仁3颗、山药50克、
小米50克为原料，可健脾补肾，适合肾气不
足者日常调养。

泉州市营养健康协会副秘书长、高级公
共营养师林颖杰建议，冬季饮食应遵循“温、
暖、淡、补”四字原则。在主食选择上，推荐糯
米、小米、燕麦、黑米等，可煮成粥或杂粮饭。
糯米性温，能温补脾胃、益气养血；小米健脾
和胃，适合消化功能较弱的人群。蛋白质类食
物则是增强抗寒力的关键，优先选择羊肉、牛

肉、鸡肉等温热性肉类。羊肉作为冬季“温补
之王”，能快速补充热量，搭配当归、生姜炖制
的当归生姜羊肉汤，散寒效果更佳；牛肉富含
铁和维生素B族，能改善贫血导致的怕冷；鸡
肉性温，适合煲人参鸡汤、黄芪炖鸡等，可益
气健脾。蔬菜方面，生姜、大蒜、洋葱、韭菜、山
药、南瓜都是不错的选择，适合冬季食用。水
果的选择同样有讲究，宜食用苹果、桂圆、红
枣、橙子等，能益气养血。桂圆、红枣还适合泡
水或煮粥，可改善气血不足导致的手脚冰凉，
但糖尿病患者需控制摄入量。

“饮用暖身茶饮也能助力驱寒，红糖姜
茶、生姜红枣茶、桂圆枸杞茶都是不错的选
择。不过，体质偏热、易上火的人群不宜过多
饮用，以免助热生火。”林颖杰表示，暖身茶饮
的制作方法简单，市民在家就可轻松调配。红
糖姜茶只需将2—3片生姜与适量红糖一同
用水煮沸，能暖胃驱寒。桂圆枸杞茶则是取桂
圆5—6颗、枸杞一小撮，用热水冲泡后焖盖
5—10分钟饮用，有补血安神之效。

摄入温补食物
由内而外御寒

冬季并非一冷到底，气温时常起伏变化。王
鑫表示，根据不同温度场景，保暖方式也需顺势
调整。

刚降温时，气温波动频繁，人体尚未适应温
差，最易遭遇“风邪夹寒”的侵袭，此时保暖的核
心是“防微杜渐”。市民可以采用“洋葱式穿衣法”
来保暖，内层穿棉质、羊毛等透气吸汗材质，避免
出汗后受凉；中层搭配轻便保暖的马甲或抓绒
衣，便于随温度增减；外层选防风外套阻挡冷空
气渗透。同时，重点防护颈部、背部和脚部三大关
键部位，可戴围巾阻挡寒风从衣领灌入，穿马甲
背部保暖，换上透气保暖的棉袜，避免赤脚踩凉
地。另外，睡前可用艾叶或生姜煮水泡脚15分
钟，既能促进血液循环，又能增强身体抵抗力。

当冷空气持续来袭，保暖需转向“全面守
护”。着装应“上薄下厚”，上半身以不
燥热为度，避免出汗损耗阳气；下半身
需格外保暖，穿加绒裤和加绒鞋。外出
务必戴帽子，防止阳气快速散失，老年
人和儿童更应重视。这阶段要适当减
少户外活动，避开清晨和傍晚最冷时
段；室内保持 18℃—22℃的适宜温
度，可使用暖手宝辅助保暖，但应避免
直接接触皮肤，以防烫伤。

气温突然回温时，虽暖意渐生，但
若贸然减少衣服，容易因为贪凉引发

“寒包火”。市民需适当“捂”，减衣要先
减上装、后减下装，切勿过早穿露脚踝
的裤子。开窗通风时，避免在风口久
坐，防止冷热交替刺激。此时，易生“内
火”，可适当喝些金银花茶或菊花茶，
但切忌过量，以免伤及脾胃阳气。

睡眠保暖同样关乎健康。被子厚
度需适中，以睡后不觉冷、不出汗为
宜，建议选择羽绒被、蚕丝被等轻便保
暖的材质。市民应避免电热毯整夜加
热，可在睡前1小时预热，睡时关闭，
防止皮肤干燥、上火。婴幼儿和老年人尽量不用
电热毯，可用包裹毛巾的热水袋放在脚边取暖。
睡觉时，睡姿以“卧如弓”为佳，侧卧时身体热量
散失少，且能保护脊柱，避免腹部暴露在外。

根据气温起伏
调整“保暖套餐”

“‘寒为阴邪，易伤阳气’，冬季
气温低、寒邪盛，人体阳气处于‘闭
藏’状态。中医认为，‘寒邪’是导致
多种疾病的重要外因。当寒气侵袭
人体，会导致气血运行不畅，经络
阻滞，阳气受损，进而引发感冒、关
节疼痛、肠胃不适等问题。对于老
人、儿童、女性等体质较弱的人群，
保暖不当更易引发宿疾或埋下健康
隐患。”泉州医学高等专科学校附
属人民医院康复医学科副主任王鑫
表示。

从现代医学角度看，低温环境
会导致人体血管收缩，血液循环变
慢，免疫力下降。比如，脚部受寒时，
血管收缩会影响全身血液循环，增
加感冒风险；腰部、腹部受凉则可能
刺激胃肠道痉挛，引发腹痛、腹泻。
对于中老年人或关节病患者来说，
寒冷的环境会加重关节炎症反应，
导致疼痛加剧。儿童体温调节能力

弱，受凉后易诱发感冒、肺炎；女性
经期受凉可能导致气血瘀滞，加重
痛经；长期伏案的上班族，颈部、肩
部暴露在外受凉，可能导致颈肩酸
痛、头晕头痛。

那么，降温时节，如何才能精准
抵御寒邪呢？王鑫表示，人体自带多
个“暖气开关”，通过适当刺激身体
穴位，能够有效启动身体的保暖机
制，增强体内阳气，改善血液循环，
从根本上提升抗寒能力。足三里穴
位于外膝眼下3寸，用拇指指腹顺时
针按揉，每次3—5分钟至有酸胀感，
可增强脾胃功能，提高免疫力。关元
穴位于肚脐下3寸，用手掌顺时针按
摩，每次5分钟，可温补元气，增
强抗寒能力。涌泉穴位于足底前
1/3凹陷处，是肾经起始穴。睡
前拇指按压涌泉穴2—3分
钟，可温补肾阳，改善下肢
循环，改善手脚冰凉，长期

坚持还能提升睡眠质量。
“需要注意的是，穴位按摩虽

好，但需遵循轻柔适度、循序渐进的
原则。操作前，应确认穴位位置，注
意各穴位按摩手法、按摩时间及
按摩力度，特殊人群（如孕妇、重
病患者）需谨慎或咨询专业医
师。”王鑫表示。

适当刺激穴位 激活“供暖系统”

别让手受凉别让手受凉

多喝温水多喝温水

热水袋是取暖的好选择热水袋是取暖的好选择

降温时降温时，，要及时添衣要及时添衣。。

选择保暖的鞋子选择保暖的鞋子按摩涌泉穴按摩涌泉穴

及时选购冬衣及时选购冬衣

外出最好戴个帽子外出最好戴个帽子


