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12 月 22 日是冬至，
随后将迎来一年中最冷
的节气小寒、 大寒， 阳
气潜藏， 阴气盛极， 此
时 养 生 宜 着 眼 一 个
“藏 ” 字 ， 尤其是有慢
性基础疾病的人群， 应
做到以下五点， 养精蓄
锐迎来春。

一、 起居宜早睡晚
起 《黄帝内经·素问·
四 气 调 神 大 论 》 说 ：
“冬三月 ， 此为闭藏 。
水冰地圻 ， 无扰乎阳 ；
早卧晚起 ， 必待日光
……冬气之应， 养藏之
道也。” 在寒冷的冬季，
不应过于扰动阳气， 要
早睡晚起， 以利阳气潜
藏， 阴精积蓄。

二、 饮食宜滋阴潜
阳 俗话说： “冬令进
补， 开春打虎 ”， 冬季
饮食要遵循 “秋冬养
阴” 原则， 可以食用一
些温补助阳、 补肾壮骨、 养阴益
精的食物， 如当归生姜羊肉汤，
补血温阳， 此方出自汉代医圣张
仲景的 《金匮要略》。 从冬至到
立春前， 均适合食用。

三、 运动宜舒缓适度 冬季
运动， 要 “必待阳光”， 等太阳
出来后再活动。 运动建议舒缓适
度， 做到促进血液循环、 加强新
陈代谢即可 。 如散步 、 打太极
拳、 练气功等， 都是不错的运动
养生方法。

四、 穿衣宜防寒保暖 在穿
衣方面要注意防寒保暖， 尤其是
脚、 颈、 膝、 肩、 腹更应注意保
暖， 不要美丽 “冻” 人。

五、 足浴宜适时适温 俗话
说： “寒从脚下起”， 入冬后 ，
可以多做做中药足浴。 取艾叶、
桂枝、 红花、 干姜适量， 装入纱
布袋， 加水煮沸， 凉至 40℃左
右， 加入食盐适量， 双脚浸泡没
过小腿， 至身体微微出汗为止，
擦干后入睡。 可起到祛湿、 温经
散寒、 活血通经的作用。 时间为
晚上九点左右， 此时肾经气血衰
弱， 泡脚后， 有利于促进血液循
环， 可缓解一天疲劳。 同时配合
穴位手法按摩， 效果更佳。

长沙市雨花亭街道社区卫生
服务中心 副主任医师 贺志强
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厨房里饼锅的热油潮起潮涌。 一双永远也不会
老的手， 在案板上把玉米面揉团成薄饼胚， 然后放
入饼锅里烘烤至两面金黄， 这时溢香的小米粥也熬
好了， 加上两块红薯， 一盘自泡的苤蓝， 一顿丰盛
的早餐就完成。 “我就喜欢吃你做的这份早点的味
道。” 老伴的这句话， 让我越来越有成就感。

楼对面的广场舞跳得是热火朝天。 我和老伴脸
对脸唠叨得浮想联翩。 从孙子唠到儿子， 又从我俩
年轻时的苦日子唠到现在的好生活。 就这道经， 念
得我们夫妻俩快乐无限。

别人花钱去旅游， 而我和老伴乐在山间美景
里。 有一回， 我俩在山坡上一人采了一把毛毛草，
就你一句我一句地聊起儿时的有趣故事。 上山时两
人还是烦闷无语， 到下山时就欢声笑语不断， 乐在
吹柳笛、 捉蝈蝈儿、 打酸枣的童年里。

屋外是别人的快乐天空， 屋里是我俩的开心世
界。 当孩子们不在身边， 老朋友、 老同事越来越少
时， 我和老伴经常是大眼瞪小眼， “扑哧” 一笑
后， 便异口同声地说： “我有你就足够了！” 然后
该吃就吃、 该喝就喝。 之后， 相扶相携地成了小区
林荫道上的一道风景。

尽管有时别人的幸福犹如刚出炉的葱油饼， 正
夸张地冒着香气滴着油， 可我们不去贪人家的 “美
味” ， 而是一心一意地过自己的小日子。 能享受
这些为我们营造好心情的过程， 就心满意足了。

牛润科

人上了年纪之后， 机
体的各种功能都会跟着下
降， 最明显的是记忆力减
弱、 遇事易忘。 那么， 怎
样延缓大脑的衰退呢？ 不
妨常做以下六件事：

跳舞 跳舞是一项全
身性有氧运动， 要求舞者
学习并记住针对不同曲风
的新舞步， 且需要跟上音
乐的节奏， 整个过程需专
心致志。 对老年人来说 ，
跳舞既锻炼身体， 又健脑
益智、 增强记忆。

下棋 下棋跟人博弈，
是一种脑力游戏。 棋盘之
上， 两军对垒、 行兵布阵，
是智力的角逐和思维的较
量。 因此， 老年人常下棋，
促进大脑神经活动， 有益
缓解其功能下降。

唱歌 唱歌是一种脑
力劳动。 一首歌要唱好 ，
必须记住每个歌词和全部
音符； 唱时边想边思维 ，
准确无误地将歌词一字一

句唱出来， 既活跃了大脑
细胞， 又增进了记忆能力，
是一个良好的健脑过程。

打球 打乒乓球时 ，
对每一个接发球， 你来我
返， 都要用脑去应对和想
办法取胜， 必须通过手 、
眼、 脚的协调， 快速神经
反射来完成 。 长期坚持 ，
有利于增强注意力、 反应
力和决策力， 可延缓大脑
衰老。

背诵 背诵是训练大
脑记事的一种手段， 要记
住一篇古文、 诗歌或一段
文字， 必须反复激活大脑
神经的记忆结构， 促进大
脑神经元的可塑性， 有效
增强大脑的记忆。

游泳 游泳也是一种
全身性有氧运动。 研究表
明： 在水中把身体浸泡达
到心脏的位置， 便会增加
脑部的供血供氧， 可增强
大脑细胞的活性。
云南 副主任医师 陈日益

老人冬练“两防两宜”

我俩的好时光 常做六件事 大脑更年轻

俗语讲， “冬天动一动， 少闹
一场病； 冬天懒一懒， 多喝药一
碗。” 天气日益寒冷， 不少医院的老
年感冒患者持续增多， 有的因此引
发了多年不发作的慢性疾病。 冬季
气候干燥， 气温很低， 生理机能处
于比较迟缓的状态， 在这个时期进
行户外锻炼， 要做到“两防两宜”
才能达到健身目的。

热身防受伤

生活中， 老年人是冬练最大的
群体， 而老年人抗寒、 抗病毒、 抗
污染物侵害的能力相对较差， 最好
将晨练与晒太阳结合起来。

首先晨练前做好热身的准备：
可先喝一杯白开水或牛奶、 豆浆，
最好吃点面包、 饼干之类的食物。
然后在室内走动走动， 活络一下关
节、 肌肉， 待太阳升起后， 觉着有
明显暖意时， 再外出晨练。 冬天早
晨气温低， 体表血管遇冷收缩， 血
流缓慢， 肌肉的黏滞性增高， 韧带
的弹性和关节的灵活性降低， 极易
发生运动损伤。 热身准备活动可采
用慢跑、 擦脸、 浴鼻、 拍打全身肌
肉、 活动胳臂和下蹲等。

健身防受凉

冬季进行健身运动， 开始要多
穿些衣物， 热身后， 就要脱去一些
厚衣服。 锻炼后， 如果出汗多应当
把汗及时擦干， 换去出汗的运动服
装、 鞋袜， 同时穿衣戴帽， 防止热
量散失。 俗话说： “寒从脚下生”，

由于人的双脚离心脏较远， 血液供
应较少， 加上脚的皮下脂肪薄， 保
暖性差。 所以在室外进行健身活动
时， 特别容易感到脚冷。 平时有些
老年人喜欢穿健身鞋过冬， 这样不
好。 因为胶底鞋导热快， 不锻炼时
脚掌容易受寒， 以致引发冻疮、 关
节炎等疾病。

时间宜“赶迟不赶早”

冬季的晴日， 气温的变化规律
一般是早晨和上午较冷， 下午较暖
和 。 而人体活动受 “生物钟 ” 控
制 ， 人体自身温度也遵循 “上午
低、 下午高” 的规律。 老年人冬季
健身时间选择下午的 2： 00~7： 00
是比较理想的。 此时， 室外温度比
较高， 人体自身温度较高， 体力比
较充沛， 很容易兴奋， 容易进入到
运动的状态。 而在早晨， 由于气温
较低， 低温对人体的损害主要是造
成局部冻伤和全身体温过低。 在寒
冷环境下进行长时间运动 （如长跑
等）， 体温散失过多， 会出现头晕、
协调能力下降、 步履不稳等征象。
因此， 冬天健身宜 “赶迟不赶早”。

强度宜“由小到大”

冬季锻炼时， 运动量宜由小到
大， 逐渐增加。 尤其是跑步， 不宜
骤然间剧烈长跑 。 先一段时间小
跑， 活动肢体和关节， 待肌体适应
后再加大运动量。 逐渐感到全身有
劲， 达到轻松舒畅、 精神旺盛、 体
力和脑力功能增强， 食欲、 睡眠良
好； 倘若感到身体软弱无力、 提不
起精神、 疲乏不堪、 食欲减退、 厌
恶锻炼， 就要注意减少运动量， 或
改用另一种运动锻炼方式。

运动换气宜采取鼻吸口呼。 人
的鼻腔黏膜有血管和分泌液， 能对
吸进来的空气起加温作用， 鼻腔的
鼻毛和鼻分泌物能阻挡空气里的灰
尘和细菌， 对呼吸道起保护作用。
在此基础上， 冬季健身要提高锻炼
的强度和力度， 增加动作的组数和
次数， 同时增加有氧锻炼的内容，
相应延长锻炼时间 ， 用以改善机
能 ， 消耗体脂 ， 防止脂肪过多堆
积。

广西钟山县人民医院
主治医师 陆明华


