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健康养生

最多半小时

活动少也会皮肤干
适度锻炼+ 晒太阳能帮助皮脂腺、汗腺正常分泌

冬季干燥寒冷，皮肤血管

常处于收缩状态，汗腺、皮脂

腺分泌明显减少，皮肤失去

正常滋润，因而出现干

燥、紧绷，严重的还会

出现瘙痒、脱皮、皲

裂等不适症状。

给皮肤“抗干补

水”，靠的不仅

是护肤品，做做

运动出出汗、调整

饮食都能起到润肤

作用。

多出汗能滋润

皮肤。天气变凉后，

人们也变“宅”了，不爱

外 出 运 动。

其实，通过适度的体

育锻炼和晒太阳，可

以提高

人体对

氧气的

利用率，

以促进血液

循环，保持旺

盛的新陈代谢。这

样，皮脂腺、汗腺才

能正常分泌、滋润皮肤，

防止干燥、瘙痒、脱皮等

不适。建议选择散步、

骑车、体操、慢跑、跳绳等运动，

全身稍微出汗即可。运动同时

适当晒太阳，秋天宜选

择在傍晚，冬天可安

排在中午，每次半小

时左右。注意晒太阳

时应选择避风处，并

做好保暖工作。

沐浴后皮肤未全干

时涂上润肤乳。护肤品要

根据季节转换、个人皮肤

状况而调整。入秋后应选

择低刺激性、滋润度高、有

保湿功能的护肤乳液或面

霜。秋冬季洗澡时间不宜

过长，水温保持在 39℃

以下，防止水分和油脂

因热而过度流失 ；不

要搓澡，避免破坏皮

肤表面的皮脂膜 ；可

选用中性或弱酸性、

不含香精、防腐剂

等化学刺激成

分的沐浴液 ；

洗澡后趁皮肤还未全干

时立刻涂上滋润的乳液或

护肤品，尤其是皮脂腺分

布较少的四肢等部位，防

止皮肤水分挥发。

一天喝水量不少于 1

升。秋冬季节燥邪当令，容

易伤肺，应该多吃健脾润

肺、养血润肤的食品，如银

耳、杏仁、白果、百合、芝麻

等。滋阴养肺的水果，如梨、

杨桃、哈密瓜等，以及富含

维生素A 的食物，如禽肉、

蛋等，能使皮肤得到润泽。此

外，注意一天喝水量不能少

于 1 升，但也不要超过 3 升。

保持环境湿度 50% 左

右。减少粉尘、动物皮毛、花

粉、真菌等对皮肤的刺激，若

空气过于干燥，可用加湿器、

增加水源等方法提高室内湿

度，保持在 50% 左右比较合

适。另外，若有持续性或反复

性瘙痒的患者，应及早到皮肤

科诊治。           （综合）

感冒了为何没胃口
随着冬季的到来，感冒的

人群越来越多，除了鼻塞、流

涕、打喷嚏、咽痛或咳嗽等情

况外，不少患者还不想吃饭，

即使面对平时最爱吃的美食

也丝毫没有兴趣。究其原因，

主要有三方面。

首先，人在感冒尤其是

发烧时，体内帮助促进胃肠

蠕动的消化酶功能下降，造

成胃肠道蠕动减慢，甚至出

现紊乱。胃肠消化减慢，我

们感受不到饥饿，自然就不

太想吃东西。

其次，感冒时鼻黏膜充

血肿胀、鼻腔分泌物增多等

炎性病变，不仅会引起鼻

塞、流涕等症状，还会使黏

膜上的嗅觉感受器对气味

的敏感性减退 ；更有某些

病毒感染会直接引起嗅觉

神经受损，阻碍大脑对香味信

号的接收。

第三，人体的嗅觉和味觉

是协同工作的，感冒导致的嗅觉

灵敏度降低自然也会影响味觉。

患者味觉变迟钝后，会觉得食物

不够有味道，进而失去胃口。

尽管没有胃口，患者仍

需要规律饮食以提供机体对

抗疾病的能量。患者应注意休

息，多饮白开水，保持口腔和

鼻腔清洁；进食一些清淡的粥

和汤，如胃口差，可少食多餐；

可适当进食鸡肉、鱼肉、蛋类、

牛奶来补充优质蛋白质 ；多

吃新鲜蔬菜和水果，但要尽量

避免食用芹菜、韭菜、茼蒿、玉

米等粗纤维食物，以免加重胃

肠负担 ；因甜食可生痰，还会

导致腹胀、抑制食欲，应少吃。

              （综合）

冠心病患者
冬衣不能太沉
现在天气越来越冷，

昼夜温差逐渐变大，这些

因素可使人体血管收缩、

血压增高、血流速度减

慢、血液黏滞度增高，从

而导致心脏负荷加大，

让冠心病患者原本因粥

样硬化而狭窄的血管

更加狭窄或闭塞 ；粥样

硬化斑块可能破裂，导

致血管堵塞 ；同时，寒

冷的刺激还可直接引

起冠状动脉痉挛，引发

心肌的急性缺血或坏

死、心源性休克、心肌

梗塞等心血管突发事

件，严重影响心脏功

能，甚至还可能发生

猝死。所以，对于冠心

病患者来说，要顺利

度过冬天这一危险

季节，有许多方面要

特别注意。

添 衣 保 暖。降

温时，要及时增添

衣服，贴身内衣应

选择保暖性强、柔

软合身的 ；外衣应

选择保暖性好、较

轻便的，过重的衣

服会增加身体负

重，导 致 体 力 消

耗，增加患者心脏

负担。适当减少

室外活动，若要

外出，应注意把

身体暴露部位保

护起来，如头部、

双手。

适当“赖床”。

早晨是肾上腺

素高分泌的危

险时段，等气温

稍暖时再起床，

可有效避免许

多突发的健康

事件。

空气流通。冬季外出

活动减少，居家时间增

多。患者在家中注意保

暖的同时，也应保持室

内空气流通，以防缺氧，

并可根据个人情况适量

吸氧。

科学锻炼。即便在冬

天也应保证适当的运动。

运动可以促进冠状动脉

狭窄部位侧支循环的建

立，改善心脏功能，但一

定要注重保暖，建议做室

内运动，运动量应量力而

行、循序渐进。冬季下雪

后最好不要外出，以免产

生危险。

携带药物。随身携带

硝酸甘油等药物，必要时

可事先服用硝酸酯类药

品，防止冠脉痉挛。倘若

发生以下情况应及时送

医治疗——持续 20 分钟

不能缓解的胸部闷痛 ；频

繁心绞痛，与以往相比有

恶化 ；突发意识丧失或伴

有抽搐 ；突然气急不能平

卧等情况。

此外，患者洗澡要

特别谨慎，避免闷热，时

间尽量短，须有人伴护 ；

饮食宜清淡、忌油腻，不

宜过饱，忌浓茶、咖啡、烈

酒 ；避免疲劳、紧张、情

绪激动，尽量避免长途旅

行 ；除了坚持原有的药物

治疗外，更要定期复诊、

查体，及时发现血压、血

脂、血糖、心电图等动态

变化，根据健康状况作出

药物的调整，做到防患于

未然。

最后要提醒的是，冬

季是感冒的高发季节，患

者对此不能忽视，它是许

多心血管突发意外的罪

魁祸首。       （之禾）

下肢发冷咋回事
在寒冷天气感觉到下肢冷属于

正常的生理现象，只要注意下肢保

暖，加强运动，寒冷就会自然消除。

然而，有些老年人的下肢寒冷很难缓

解，就要警惕是某些疾病的信号。

血栓闭塞性脉管炎。此病发病

初期，一般表现为受寒后感觉脚部

发冷、麻木、疼痛，走路时小腿酸

胀、乏力。一旦病情加重，会出现间

歇性跛足、下肢发凉、麻木、疼痛加

剧症状。

闭塞性动脉硬化。此病最初表现

为下肢发冷、麻木以及间歇性跛足。

随着病情发展，会出现患病的下肢皮

肤苍白、触觉减退、温度降低、肌肉萎

缩、趾甲增厚以及变形等。由于这一

疾病是全身动脉粥样硬化疾患之一，

患有高血压、糖尿病以及高血脂的患

者，如果出现这些症状时，应尤为警

惕此病。

肢端动脉痉挛症。这是血管神经

功能紊乱引起的肢体末端小动脉痉

挛性疾病，主要表现为手指等四肢肢

端阵发性发白、紫绀、潮红以及疼痛

等，常常是因为寒冷刺激或者情绪过

于激动所导致。

多发性大动脉炎。主要表现为下

肢寒冷，并伴有下肢疲软无力、麻木、

疼痛等，患者有相当一部分是由于动

脉炎波及供应下肢血液循环的大动

脉，导致下肢缺血低氧并最终致病。

植物神经功能紊乱。患者会表现

为下肢寒冷，并常常伴有心悸、气短、

多汗、腹胀、头痛、容易疲劳、失眠，以

及身体不适感等症状，但是此病体检

时并无症状，应引起广大读者重视。

           （据《生命时报》）

空腹晨跑
虽然很多研究表明晨跑有

很多好处，比如运动能力提升更

快等，但对于“空腹晨跑”，大家

却看法不一，有人说空腹晨跑是

最佳的减肥方式，有人说空腹晨

跑伤肠胃。对此，《生命时报》特

邀北京体育大学运动人体科学

学院副教授苏浩解答。

空腹状态时，胰岛素含量

相对较低，由于缺少碳水化合物

的摄入，人体会调动更多脂肪，

为运动提供所需的能量。所以

空腹晨跑的确可让燃脂变得更

加高效，但不意味着你要盲目地

尝试此方法来快

速燃脂。苏浩说，

晨 跑 前 30 分

钟-1 小时最

好吃点东西。

有强烈减脂需求

或来不及吃

东西的跑者，可适当尝试空腹

晨跑，但跑前 10-20 分钟最好

喝点糖水，且跑步时间不要超过

30 分钟。但不建议长期空腹晨

跑，会损害肠胃功能。这是由于

身体经过一夜的新陈代谢后，胃

会释放较多的胃酸，若没有食物

进入，胃酸会影响胃黏膜，长此

以往增加胃溃疡的发生。此外，

有心血管疾病、肺脏疾病、代谢

疾病的人，休息或轻度活动时出

现气短眩晕或晕厥症状、端坐呼

吸或阵发性呼吸困难的人不能

空腹晨跑。

 当晨跑时间过

长或强度较大时，

必须提前一小时

摄入充分的热量

（100-200 千

卡 ），因 为 我

们经过 6-8 小

时的睡眠时间后，消耗了身体大

量的能量，若得不到及时补充，

能量将处于严重亏欠状态，难以

维持高强度的训练。特别在寒冷

的冬季，我们还需通过补充能量

来维持体温。

苏浩说，现在已入冬，晨跑

尽量不要再空腹了，否则身体容

易因吸入冷空气导致胃肠道紊

乱、胀气、腹泻等，此外还要注

意以下几点 ：

晨跑时间要适宜。冬季晨

跑的时间不宜过早，7 点-9 点

为最佳时间。此时太阳升起，植

物的光合作用加强，空气中的含

氧量增加，空气的新鲜度会提

高；其次，污染物得以消散，

可减少呼吸系统

疾病的发生 ；

升温后，心

血管会逐

步处于一个稳定状态，从

而不易因低温导致痉挛，

增加心脑血管疾病，特别

是脑中风和冠心病。

充分拉伸。晨跑前充

分拉伸肌肉，以避免天气

寒冷导致肌肉拉伤 ；晨跑

结束后，体温会随运动结

束下降较快，此时也应适当

牵拉肌肉，避免肌肉出现僵

硬、痉挛等情况。

选择合适地点。选择公

园、小区内部、运动场等路

面平整、绿色植物多的地方

跑步。

注意保暖。穿防风保暖

的衣物，且运动结束后不要

马上脱掉，应回到家中，等温

度恒定后再换下被汗水浸湿

的运动内衣及相关衣物，最

好冲个澡再进行其他活动。如

果时间相对紧张，没条件回家

换衣服的人，建议晨跑时间

安排在周末或不上班的清

晨。另外，出现大风、雨雪

天气等恶劣天气时应停

止晨跑。

（据《生命时报》）


