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北京协和医院皮肤
科主治医师舒畅表示，倒
刺是皮肤角质层过于干
燥而发生分离所致，有了
倒刺，不要揭下或咬掉倒
刺，应用锋利、清洁的指

甲剪整齐地剪掉倒刺，每
次洗完手后立即用护手
霜涂抹均匀。

保证皮肤的适度湿润，
防止水分蒸发。戴乳胶手
套也是比较好的选择。

新一年身体保养 从头到脚开始
要想抵挡各种病痛，这份保养手册请收好，特别很多小细节更需要注意

N健康时报

迎来新的一年，身体健
康最重要！只有养护好自
己的身体，才能帮助抵挡各
种病痛。这一份从头到脚
的保养手册请收好！

中老年相对睡眠时间
少，有的习惯五六点去运
动。不过，春冬季节清晨
气温低，血管更易收缩，可
能诱发或加重心脑血管疾
病。而且晨间雾多，太早
的话能见度低，存在潜在
风险。

首都医科大学宣武医
院心内科主任医师刘力松
提醒，早晨 6 点到 12 点是
心脑血管事件高发阶段，
建议患有心血管疾病的老
年患者下午 3 点以后再出
去进行大范围的运动较
好。且每次运动时间为
30~60 分钟，每周 3~5 次即

可。年龄大些或体质较差
的人可适当减少运动时间
和次数。

山东省立东院心外科
李德才提醒，人体热量大部
分从头部散发，所以出门一
定要戴上帽子；颈部受寒可
能引发血管收缩和颈部肌
肉痉挛，所以一定要戴围巾
或穿件高领衫。

南方医科大学南方医
院中医科主任医师彭康建
议老年人遵循日照节律，白
天多晒晒太阳，提高机体的
兴奋度。在睡前 1~2 小时
进行放松，使自己的体力与
精神舒缓下来。

山西省针灸医院针灸科
主治医师王建朝表示，崴脚
看似小问题，但如果不重视，
以后很可能会造成大麻烦。
可能会引起膝关节疼痛，甚
至是腰椎或脊柱的问题。

预防踝关节扭伤主要
是通过运动前踝关节的热
身、佩戴合适的护具等，来防
止或降低踝关节扭伤的严重
程度。另外，陈旧性踝关节
扭伤，建议到医院就诊。

南京市中西医结合医院治
未病中心主治医师杨晓辉介
绍，健康的睡眠有助于促进大
脑神经细胞之间的联系。

人虽然在睡眠，但是大脑
却在处理白天收集到的来不及
处理的信息，白天搞不明白的
问题，睡一觉似乎豁然开朗，其
实就是这个道理。

北京大学人民医院肾
内科副主任医师赵新菊表
示，盐摄入过多会导致水钠
潴留、水肿、高血压，多余的
钠通过肾脏排出，会增加肾

脏负担。
所以，慢性肾脏病患

者需要适当限盐，一般一
天 3到 4克，半个啤酒瓶盖
差不多。

北京协和医院眼科主
任医师陈有信表示，在黑暗
中长时间看手机、iPad等液
晶屏设备，的确会影响视力，

因为不正确的用眼习惯会导
致视疲劳、眼部干涩不适，强
光下阅读有时也会有短暂视
物模糊现象，导致眼部不适。

空军特色医学中心耳
鼻咽喉头颈外科副主任医
师龚维熙表示，抠鼻子不
仅不雅观，还容易导致鼻
前庭炎等疾病的发生。

手部接触到很多病
菌，指甲缝更是藏污纳

垢，即使抠鼻子没有出
血，但往往已经造成了轻
微擦伤。无论出血与否，
只要有擦伤，就容易感染
病菌，引发炎症，更严重
的还会造成颅内感染，危
及生命。

无论是普通人，还是心
血管疾病患者，平时还是吃
八分饱比较好。

南昌大学第二附属医
院心内科主任医师姜醒华
和徐劲松表示，有许多冠心
病患者在饱餐一顿之后突
发心绞痛，甚至发生心肌梗
塞，为什么饭吃在胃里却引
起冠心病发作呢？

这是因为过多的食物，
特别是高蛋白、高脂肪食物
难以消化，使腹部膨胀不
适，膈肌位置升高，从而限
制了心脏的正常收缩和舒
张，加重心脏负担。而在消
化食物时，全身血液较多地
集中在胃肠道，使冠状动脉
供血更显得不足，容易诱发
心绞痛、心律失常，甚至急

性心肌梗塞而危及生命。
“南方清补，北方温补，

高原润补”，北方进补宜大
温大热之品，如牛、羊肉等；
长江以南进补应以清补甘
温之味为主，比如鸡、鸭、鱼
类；而地处高原山区，雨量
较少且气候偏燥的地带，则
应以甘润生津之品的果蔬、
木耳、冰糖为宜。

中医认为立冬后进补，
饮食应“少咸、多苦”。王
雪梅医生推荐，苦瓜、芹
菜、莴笋、生菜等蔬菜，除
了按照中医的理论，可以
养心外，这些苦味食物中
含有氨基酸、维生素、生物
碱、微量元素等，具有抗菌
消炎、提神醒脑、消除疲劳
等多种功效。

北京中医医院消化科
主任医师李博表示，要减慢
吃饭速度。食物在口腔中
和唾液充分接触，让唾液淀
粉酶先对一部分食物进行

一些消化，能够减轻胃肠的
负担。

要记住，我们吃饭是为
了享受食物，而不只是填饱
肚子，更不是完成任务。

中山大学孙逸仙纪念
医院耳鼻喉科主任医师
杨海弟表示，很多人擤鼻
涕时，喜欢捏住两侧鼻子

用力擤。殊不知这会使
气流“冲进”中耳，使中耳
内器官“溺水”，导致听力
损害。

南京市中医院针灸
科主任医师陈朝明介绍，
现在的季节，颈部保暖很
重要。

所以，在睡觉时将肩
颈处盖好，可将枕巾加盖
在肩颈处。另外，平时最
好穿带领的衣服。

武汉市中心医院皮肤
科副主任医师姚鹏表示，
老年人皮肤呈萎缩退化性
改变，皮脂分泌液减少，皮
肤变得更加干燥粗糙，从
而产生瘙痒感。

皮肤痒别搔抓，用指甲
拼命搔抓不仅会抓出血痕，
还可能将手指的细菌带入
伤口感染。皮肤瘙痒的人
减少洗澡次数，宜穿纯棉衣
物；加强饮食营养、多喝水。

陆军军医大学新桥
医院皮肤科副主任医师
王儒鹏表示，很多女性常
有睡前洗头不吹干头发
的习惯，让毛发一直处于

“寒冷”状态，类此“伤寒”

的慢性消耗性疾病会使
毛球色素细胞不再生长
发育，导致头发丧失了分
泌黑色素的能力，进而阻
碍黑色素颗粒形成，引起
头发变白的现象。

护好肠胃：别吃得太快

护好肾脏：别吃得太咸

北京地坛医院骨科主
任医师张强表示，有资料显
示，久坐少动者患冠心病的
风险要比经常运动或体力
劳动者高。

因为久坐少动者，血液
循环减缓，血液黏稠度增
高，心肌收缩乏力，久而久
之，动脉硬化、冠心病等都
会伴随而来。

护好心脏：别久坐久躺

北京中医药大学东方
医院消化内科主任医师李
军祥表示，“怒则伤肝”，脾
气暴躁，情绪起伏过大，很

容易影响到肝。
因此，护肝要重视调节

情绪，努力做到保持心情愉
快。

北京清华长庚医院院
长董家鸿教授表示，要预防
胆囊结石和结晶，一是饮食
上，要适当控制胆固醇含量
高的食物；二要养成定时进

餐的习惯，让胆汁能够充分
排出。

有人早晨不吃早餐，胆
汁潴留的时间太长了，就会
容易出现结晶。

护好肝脏：别生气发怒

护好胆囊：别不吃早餐

护好眼睛：别暗中玩手机

护好双脚：别忽视崴脚

护好大脑：
别熬夜晚睡

护好鼻子：别经常挖鼻孔

护好脖子：别让冷风吹

护好皮肤：别过度抓挠

护好头发：别湿发睡觉

护好双手：别总拔倒刺

护好耳朵：别使劲擤鼻子

著 名 健 康 教 育 专 家
戴光强谈到，晨起喝水也
可以说是“救命水”。心
血管事件的发生在清晨
至上午 10 点前发生率最
高。一是，头天晚上饭后
人们不怎么喝水了，而人
体是要排水的，有人专门
研究，人体在一夜睡眠中
平均要排出体内 450 毫升
水；二是，从半夜起到上
午 10 点前，血液黏稠度是
一天中最高的。

醒来后，第一杯水最好
是白开水（220~250毫升），
第二杯水可以是水，也可以
是牛奶、豆浆、西红柿汁，即
使多喝两碗稀饭，里面也有
水，都可保证水的摄入。

江苏连云港市中医院
神经内科主治医师肖辉提
醒，老人晚上喝 200 毫升
水，则可以使早晨血黏度下
降。养成睡前饮水的习惯
对预防脑血栓的发生会起
到一定的作用。

江苏省中医院老年医
学科副主任医师黄莹提醒，
早晨是阳气生发的时候，老
人在早上刚醒时，如果脏腑
有什么不舒服或者是关节
疼痛的地方，这时就会显现
出来。

清醒后，各系统功能的
恢复需要一个过程。所以，
老人醒来后不要马上就起
床，先在床上躺一会儿，再

慢慢坐起来。
江苏省中医院老年医

学科医师黄莹 2018年在健
康时报刊文提醒，泡脚是
秋冬时节很多老人朋友都
会做的养生事情。老年人
泡脚时间不可太久，因为
老人泡得太久，容易引发
出汗、心慌等症状。所以，
老人每日临睡前泡脚 20分
钟为佳。

八分饱，吃太撑对心脏不好

晨起喝好2杯水

晨起一定要慢一点

太阳出来后再去锻炼

唐昊/漫画


