
进食姿 势 过 于 随 意 ， 不
仅 影 响 口 感 ， 还 可 能 慢 慢
“拖垮 ” 肠胃 。 以下是常见的
几种错误姿势 ：

站着吃： 影响口感 美国
《消费者研究杂志》 刊登一项研
究发现 ， 当人们站立吃饭时 ，
由于重力的缘故， 血液更多地
进入下半身， 心率加快， 努力
将血液泵回到身体上半部。 这
一过程会激活下丘脑、 垂体和
肾上腺， 导致压力激素皮质醇
水平升高。 这一连锁反应会降
低感官敏感性， 影响人们对食
物、 饮品的口味、 温度和整体
感知。

躺着吃： 引起腹胀 有的
人会一边看电视或玩手机， 一
边半躺在沙发上吃零食。 躺着
吃零食， 会大大提升腹胀概率。
晚上躺在床上咀嚼食物， 气体
会进入下腹部， 应该坐直了再
吃东西。

蹲着吃： 影响胃肠消化
身体蹲着时 ， 血液会分摊一
部分到下肢肌肉群 ， 不能充
分供应胃肠 。 对于大部分人
来说 ， 蹲着时局部肌肉群会
有一些紧张 ， 肠胃也会受到
挤压 ， 不能令肠胃功能发挥
更好的作用 。 时间长了容易
引起消化不良 ， 严重时甚至
出现胃溃疡等疾病。

吃饭说话： 消化不良最常
见 在吃饭时高谈阔论， 食物不
能被充分咀嚼， 咽下后易加重
胃肠的负担 。 轻则会引起胃
病， 久之可能会产生消化系统
的溃疡， 患上肠胃疾病。 正所
谓 “食不言 ， 寝不语 ”， 这句
话不仅是礼仪的规范， 更是前
人由长期生活经验积累下的养
生之道。

除了以上进食姿势， 含胸
驼背吃饭、 在矮桌前吃饭、 坐
在沙发上吃饭都会使腹部受到
一定程度挤压， 影响食物消化。
正确的进食姿势， 应该是挺直
腰背地坐着， 给腹部留有充足
空间。
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进食姿势太随意
易“拖垮”肠胃
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“倒春寒”时，
4 类人易生病

1.�心血管不好的人： 心梗、
脑梗迎来高峰

初春 ， 人体受低温刺激后 ，
会出现交感神经兴奋， 全身毛细
血管收缩、 痉挛， 血流缓慢， 血
液淤滞， 导致冠状动脉供血不足、
脑部缺血缺氧， 加速血栓的形成，
从而诱发心肌梗塞或脑梗塞； 血
管收缩， 使血压升高， 高血压患
者又易引起出血性脑卒中。 患者
及家人应高度警惕中风先兆， 如
视物昏花、 哈欠频作、 头痛头晕、
手脚麻木无力等。

2.�体质虚弱的人： 感冒、 肺
炎更易发生

倒春寒来临时， 是呼吸系统
疾病的高发期， 稍不留神就感冒
发烧 。 最容易中招的有三类人 ：
本身患有呼吸系统慢病的人； 其
次是 65 岁以上的老人、 孕妇、 儿
童； 另外， 工作压力大、 经常加
班、 生活不规律的人群。

3.�关节不好的人： 关节炎更
容易反复出现

寒潮来袭， 湿邪缠绵， 稍有
不慎， 年老体弱者若过早减衣 ，
或早晚寒冷时外出锻炼， 或接触
冷水冷物等， 极易感受风寒湿邪，
导致原有风湿病复发。

还有些膝关节对冷空气刺激
特别敏感的人群， 过早减衣换上
薄衣裤， 在遭受寒冷袭击后， 关

节局部易出现麻木 、 酸痛等症 ，
久之易发生风湿性关节炎。

4.�脾胃不好的人： 出现腹泻
腹胀等不适

“倒春寒 ” 时 ， 天气乍暖还
寒 ， 忽冷忽热对脾胃伤害很大 。
“寒” 易伤脾， 而脾主运化水谷精
微和水湿， 也就是影响人体对食
物的消化和吸收。 所以， 这个时
候一些脾胃问题就容易找上门。

5招做好健康防护
1.�吃点“味儿冲” 的
春季的大葱、 韭菜等有温补作

用。 韭菜可温中下气、 调和脏腑；
白胡椒能温胃散寒， 做韭菜炒鸡蛋
或韭菜饺子时加些白胡椒， 能预
防感冒。 另外， 板栗、 核桃也是
温补脾胃、 补肾强腰的好食材。

2.�摩擦、 按摩可驱寒
将双手手掌心放在膝关节上，

用合适的力度、 均匀地进行摩擦，
每天晚上 50～100 下， 直至摩擦部
位发红、 发热， 可给关节 “加温”。
搓搓腰眼处 （第三腰椎棘突下旁开
约 3～4 寸凹陷处）， 能温暖肾阳，
整个身体也会感觉热乎起来。

此外， 揉搓迎香穴对感冒症
状的消除以及预防皆有一定的
作用 ， 但需要日常坚持 。 方法 ：
迎香穴距离我们的鼻翼两侧 1.5
厘米 。 用两手的食指按住迎香
穴 ， 按照顺时针和逆时针的方
向各搓摩 36 次 ， 会有酸胀感向
额面放射 。

3.�天气回暖得再捂 7天
春捂要一直捂到天气回暖

后， 回暖后再捂上 7 天左右基本
就差不多了， 体弱的孩子和老人
可以视情况而定再多捂几天。

什么时候不用再捂了？ 需要
两个条件： 一是昼夜温差开始小
于 8℃ ， 二是 白 天 的 气 温 能 达
15℃以上。

4.�尾骨上贴个暖宝宝
想要使双脚和内脏暖和起来，

在尾骨上贴个暖宝宝是再合适不
过的了， 因为中医的长强穴， 也
就是行于后背正中的督脉起始穴
位， 具体位于尾骨末端， 阳气就
是从这里开始生发， 统领人体阳
气， 有 “阳脉之海” 的美誉。 不
仅可以促进下半身血液循环更流
畅， 而且能使子宫、 卵巢、 膀胱
等器官变得更暖和。

5.�睡觉前热水泡个脚
常言道： “春寒料峭， 脚冷

病到。” 乍暖还寒， 脚部受凉， 特
别容易引起上呼吸道黏膜毛细血
管收缩， 导致人抵抗力下降。 轻
则引起外感咳嗽， 重则可使气管
炎、 哮喘等呼吸系统疾病发作。

出行前如果条件允许， 最好用
热水泡个脚， 可预防呼吸道感染性
疾病， 还能使血管扩张、 血流加
快， 改善脚部皮肤和组织营养， 减
少下肢酸痛的发生， 使人精力充沛。
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“倒春寒”
早春时节， 气温多变， 过山车式的天气让人手忙脚乱。 这种前期暖后期冷、 且后

期气温明显低于正常水平的现象叫做“倒春寒”， 一般发生在初春三月。 倒春寒易引
发感冒或慢病急性发作， 这个时候可别早早换下厚衣物， 做好健康防护记住 5招。

初春保暖需记住四个字———
头凉脚热 。 此时天气变化多端 ，
乍暖还寒 ， 是百病萌发的季节 。
但是， 头凉并不意味着刮风也不
戴帽子， 头部适当的保暖与 “头
凉” 之说不冲突。 让头部相对保
持低温， 还有利于改善睡眠。 临
睡前还在用脑思考， 会使大脑持
续兴奋产热， 头凉不下来， 反而
睡不着觉。

俗话说 ， “若要安 ， 脚要
暖。” 现代医学观点认为， 人的足

部距离心脏最远 ，
血液循环路线长 ，

供血少， 保暖功能差， 是最易受
到寒邪侵袭的肢体。 要让脚更暖
和， 需注意下面几点：

鞋袜保暖去湿。 初春时要穿
保暖较好的鞋袜， 有脚汗者还要
垫上防汗鞋垫以保证吸湿和保暖，
使脚部的微循环正常运转。 如果
鞋子内比较潮湿， 可适当放入一
点活性炭或竹炭， 吸纳鞋子内的
湿气或异味， 保持清洁干爽。

晨起泡脚最佳。 夜间睡眠长
时间保持同一姿势， 容易造成血
液循环不畅。 早晨泡脚， 正好可以
促进血液循环， 调节植物神经和内
分泌系统。 早晨泡脚方法很简单，
水温控制在 40℃左右， 以不烫为

宜， 每次浸泡 5 分钟左右即可。
搓脚心也暖足。 搓脚心有益

于活血通络， 暖足的效果也很好。
左手握住左脚背前部， 用右手沿
脚心上下搓 100 次， 以达到脚心
发热 ； 再用右手握右脚背前部 ，
用左手沿脚心上下搓 100 次， 搓
的力度大小要以自己舒适为宜。

适当穿衣。 衣服本身不产生
热， 它是护住人自身的温度， 建议
三四件即可， 有的老人穿八九件，
活动不方便不利于阳气生发。 著名
医家孙思邈建议初春穿衣服上薄
下厚， 因为阳气往上生发， 下边
穿的厚因为寒从脚起可以防寒。
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初春保暖 记住“头凉脚热”

易引发慢病发作
5 招做好健康防护


