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明日就是冬至节气，随着气温的骤

降，人体阳气逐渐内收，五脏六腑的功能

也随之受到影响。在这种寒冷的环境

中，人体的气血流通速度减缓，易导致四

肢末梢的血液循环不畅，从而引发肢体

麻木和四肢冰冷的现象。同时，寒邪还

会影响脾胃的功能，使得气血生化不足，

进一步加剧了四肢冰冷的症状。此外，

由于冬季阳光照射减少，人体内的阳气

也相对减弱，容易引发情绪抑郁。

◎冬至民俗
北娇耳 南汤圆

在北方，每年冬至，饺子是必不可少的

节日饭。民谣云：“冬至不端饺子碗，冻掉

耳朵没人管。”传说这种习俗是因纪念医圣

张仲景在冬至日为百姓舍药，制作“祛寒娇

耳汤”而流传下来的。南方冬至有吃汤圆

的习俗，汤圆也称“汤团”，冬至吃汤团又叫

“冬至团”。这习俗在江南尤为盛行，民间

也有“吃了汤圆大一岁”的说法。

◎养生原则
数九天寒 散寒扶阳

冬至养生应注重御寒保暖，通过温

补食材促进血液循环，缓解肢体麻木和

四肢冰冷的症状。同时，保持规律的作

息和适当的运动有助于养护阳气、增强

体质。保持良好的情志也是冬季养生的

重要方面，可通过读书、听音乐、与朋友

交流等方式来调节情绪，保持心情舒畅。

中医认为，冬至阴阳气交，是进补的

最佳节气，可促进人体阳气的萌生。此时

羊肉、牛肉等食材往往是人们餐桌上的常

客，但若一味进食温燥之品，反而容易适

得其反。因此，进补除了应时，更要学会

平衡适度，可以在温补的食物中加入沙

参、麦冬、石斛、玉竹等清润药材，以达到

阴阳平衡的目的。对于脾肾不足的人群，

可以选用山药、牛大力等药性较平和之品

来滋补，以达五脏调和、气血充足的目的。

◎食养药膳

1.补气温阳煲

材料：鸡半只，猪瘦肉 100 克，巴戟天

20 克，当归 15 克，陈皮 5克，枸杞子 30 克，

生姜 3~5片，精盐适量。

制作方法：鸡去除内脏，洗净后切块；

瘦肉洗净切块。瘦肉与鸡分别在沸水中

焯后备用。将上述食材放入锅中，加清水

适量，武火煮沸后改为文火煲 1.5小时，放

入适量精盐调味即可。此为3~4人量。

功效：温阳健脾补气。

2.萝卜羊排煲

材料：羊排350克，白萝卜150克，陈皮

5克，生姜 4~5片，精盐适量。 制作方法：

羊排洗净后剁成小块，焯水备用。羊排与

陈皮、生姜一同放入锅中，大火煮沸后转小

火炖煮1小时，再加入萝卜，继续炖煮约30

分钟，加精盐调味即可。此为2~3人量。

功效：温中散寒，健脾行气。 党参

桂圆饮 材料：党参、龙眼肉、麦冬各 10

克，冰糖适量。 制作方法：将党参、龙眼

肉、麦冬洗净，一同放入锅中，加入适量

清水，煮沸后转小火煮半小时，加入冰糖

调味即可。代茶饮，此为 1人量。

功效：健脾滋阴养血。

◎防病妙招

1.晒背散寒又补阳

操作方法：选择阳光温和的时间段，

如上午 9 点至 10 点或下午 3 点至 4 点。

选择阳光充足的室外空间，若室外风大

寒冷，可以选择有窗的室内空间，确保阳

光 透 过 玻 璃 直 射 到 背 部，穿 着 深 色 衣

服。晒背时间可以从 10~15 分钟开始，逐

渐增加时间。晒前晒后要及时、适量喝

水，补充体液消耗。可使用防晒霜保护

面部和其他暴露的皮肤，避免皮肤晒伤。

功效：背部是人体督脉所在，中医认为

督脉总督一身之阳气，有调节阳经气血的

作用，所以晒背能起到散寒补阳的效果。

2.“艾灸”温经除寒湿

选穴：关元（在下腹部，前正中线上，

当脐下 3 寸），足三里（位于小腿外侧，犊

鼻下 3寸，犊鼻与解溪连线上）。

操作方法：将艾条点燃后悬于穴位

上方进行艾灸，距离皮肤约 2~3 厘米，以

感到温热舒适为宜。每个穴位艾灸 10~

15分钟，每周进行 2~3次。

功效：温通经络，驱寒除湿。

（据《中国中医药报》）

对于老年人来说，冬天宜顾护阳气、

闭藏精气，不建议进行强度过大、过于剧

烈的运动，可以选择一些和缓的运动项

目，如太极拳、站桩、小力量练习等。

◎养生桩

练习方法:两脚分开，略宽于肩，微屈

膝，双手手心向内，约与心口的膻中穴同

高，如抱一大气球，指尖间距约 10 厘米左

右，沉肩，眼睛平视前方或轻轻闭上，自

然呼吸，面带微笑。

每次站桩前，先活动膝关节，每次练

习约 10~20 分钟，早晨和下午各一次。结

束时，再次放松膝关节。

◎弹力带

弹力带是一种易于携带，使用简单

方便且十分有效的体能训练辅助工具。

1.直臂上拉
直臂上拉可以增加上臂肌群的力量。

练习方法：坐于椅子上，躯干保持直

立，双脚并拢踩住弹力带中部固定，双手

握住弹力带。双手向上拉，拉至双手约

与肩膀同高，保持 5 秒钟，匀速缓慢放下

手，回到起始位置。练习 8 次为 1 组，重

复 2组，组间休息 2分钟。

2.扩胸外展

扩胸外展可以增加胸大肌和肱三头

肌的力量。

练习方法：双臂抬起与地面平行，小

臂与上臂呈 90°，双手握住弹力带两端。

小臂在水平面上向两侧打开，速度要缓慢

匀速，直至与上臂在一条直线上，保持5秒

钟，缓慢匀速回到起始位置。练习 8 次为

1组，重复2组，组间休息2分钟。

3.并腿抬髋

并腿抬髋可以增加髂腰肌的力量。

练习方法：躯干保持直立，坐于椅子

上，大腿并拢，用弹力带绑住双腿。抬右

腿，速度缓慢匀速，尽量抬高，缓慢匀速

回到起始位置；抬左腿，重复相同动作。

左右各抬 8 次为 1 组，重复 2 组，组间休息

1分钟。 （据《科学生活》）

明日冬至
这些养生妙招请收下

不同的感冒有不同的症状

和相应的处理方式。

◎普通感冒

秋冬季节感冒高发，可能与

受凉、呼吸道抵抗力下降有关，

主要由鼻病毒、副流感病毒、呼

吸道合胞病毒、腺病毒等病毒引

起的上呼吸道感染。此类感冒

症状较轻，主要是咽干、咽痛、咳

嗽、打喷嚏、流鼻涕等，偶尔有发

烧。一般 3~5天会自行缓解，治

疗上主要是对症处理。

◎流感

流感是由流感病毒引起的

上呼吸道感染，其中甲型流感

病毒最容易引起大面积传播。

症状除了咽干、咽痛、流涕、咳

嗽等呼吸道症状外，还伴有比

较明显的全身症状，如高热，头

痛、全身肌肉酸痛、乏力等，部

分患者可伴有呕吐、腹痛、腹泻

等消化道症状。总的来说，流

感症状比普通感冒更重，而且

更容易出现重症甚至危重症，

特别是老年人、孕妇、儿童、慢

性呼吸系统疾病以及一些因免

疫疾病需使用激素的人群都是

重症高危人群，需要特别注意。

流感患者在确诊后应及时给

予抗病毒治疗，重症流感患者在

初发病48小时内服用抗病毒药物

效果最佳，可用的抗病毒药物包

括神经氨酸酶抑制剂磷酸奥司他

韦、扎那米韦等，血凝素抑制剂阿

比多尔，RNA聚合酶抑制剂玛巴

洛沙韦等。抗病毒治疗疗程一般

为 5~7天，疗程结束后若病情仍

很严重，或核酸检测仍呈阳性，可

考虑延长抗病毒疗程。

◎肺炎支原体感染

肺炎支原体感染是一种不同

于病毒和细菌的微生物导致的呼

吸系统感染，有一定的传染性，以

发热、咳嗽为主要表现，可伴有头

痛、流涕、咽痛、耳痛等，持续高热

者需特别注意，预示病情重。

在治疗上，大环内酯类药物

如阿奇霉素、红霉素等是首选药

物，适合于儿童应用；四环素类

药物如米诺环素、多西环素等，

由于可能导致牙齿发黄和牙釉

质发育不良，仅适用于 8 岁以上

儿童；成人可选择喹诺酮类药物

如左氧氟沙星等作为替代治疗。

（据《燕赵老年报》）

最近，天气变寒冷，很多人

食欲变好，特别是减肥人士想

吃东西的欲望更强。以下四个

方法可以帮助你控制食欲。

◎吃慢点

吃饭慢点，餐后饱腹感更

强 。 所 以 吃 饭 应 做 到 细 嚼 慢

咽、粗细搭配，减缓进食速度。

◎合理的进餐顺序

先 吃 蔬 菜 ，再 吃 主 食 和

肉。吃饭菜之前，可以先喝一

大碗清淡的汤，没有汤就喝水。

◎保证蛋白质摄入

富含蛋白质的食物比富含

碳水化合物和脂肪的食物能让

人感觉更饱，从而抑制食欲。鸡

蛋、牛奶，豆腐干、无糖豆浆、提

前卤好的牛肉都是不错的选择。

◎睡好觉

瘦素是一种抑制食欲的激

素 。 睡 眠 不 足 会 干 扰 瘦 素 分

泌，从而让人白天食欲大增，尤

其渴望富含脂肪的食物。

（据《家庭医生报》）

四个方法帮你控制食欲

许多人为了减肥，餐前餐

后喝酸奶，甚至用酸奶替代正

餐，这种方式靠谱吗？

医生表示，市面上常见的

酸奶，一般由生牛乳、益生菌和

糖等组成，当中真正促进排泄

的成分是益生菌。

适量补充益生菌会促进排

便，尤其是易胖体质人群，能促

进脂肪和糖的代谢。但过量摄

入，可能导致肠道菌群紊乱，还

会因发酵太剧烈导致腹胀、腹

痛、腹泻、过敏等不良反应。

有些人在吃过量益生菌后，会

“一泻千里”，觉得自己变瘦了。殊不

知，腹泻减去的是水分，不是脂肪。

更有研究表明，高血脂、糖

尿病、肥胖的发生，与肠道菌群

紊乱有着紧密联系。

（据健康上海12320）

老年人冬天运动要和缓

感冒类型不同
应对方法各异

喝酸奶“一泻千里”
并不是真的瘦了
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“南方人不要天天洗澡”上了热搜
医生建议：冬季应减少洗澡行为

近日，一气象科普博主发文，呼吁南方人最近不要

天天洗澡。

文中提到，所有南方人，最近不要天天洗澡！最

近一段时间，干冷空气连续南下，东北季风深入南沙

群岛，南方中东部几乎都没有降水，空气非常干燥。

12 月 17 日下午，福州南昌南宁等相对湿度降到 40％

左右；广州武汉杭州长沙等降到 30％左右；南京上海

甚至只有 20％左右，堪称沙漠湿度。如此干燥之下，

天天洗澡恐怕不是很好的选择，因为在干燥状态下过

于频繁的洗澡会加速破坏皮肤油脂层，轻则让皮肤干

燥紧绷不适，重则会导致皮肤皱裂发痒甚至更多症

状。如果确实很喜欢洗澡，也应该控制好时间。未来

一段时间，南方极度干燥天气，请大家务必做好防湿，

不要过于频繁洗澡。

截至 12月 19日，该帖评论数已超一千条。

有广东网友表示“你不知道吧，洗澡是一种取暖方

式”“这么干燥不能每天都洗，大干皮真的会皮肤破裂

流血，问就是我流过”。江苏网友称“怪不得我最近腿

好容易痒”“我正在抓我的腿，真的痒死了”。

也有网友表示“你们不涂身体乳吗？”“每隔一天用

一次沐浴露就不会太干”“南方人不能不洗澡！”

九派新闻查询，12 月 19 日 15 时许，武汉相对湿度

为 41%，长沙相对湿度为 35%，杭州厦门相对湿度为

45%。而北方城市，石家庄、郑州、太原、济南等地相对

湿度在 30%～40%。

冬季怎样的洗澡频率更为适宜？洗澡有哪些注意

事项和有效的保湿方法？

针对这些问题，九派新闻咨询了湖北省免疫学会

皮肤免疫专委会常委、武汉市医师协会皮肤科医师分

会委员、武汉市皮肤病防治院副主任医师张成国。

张成国介绍，随着天气变冷，皮肤科门诊瘙痒患者

渐渐增加。发病人群从老年人扩展到年轻人，共同感

受就是洗完澡或受热后开始全身搔抓。这可能是“乏

脂性湿疹”在作怪。

张成国表示，冬季天气寒冷，洗澡频率确实应适当

减少，防止皮肤表面的油脂脱失及保护皮肤屏障功

能。一般情况下，洗澡频率调整为 2～3 天一次比较适

宜。因为冬季天气干燥，老年人皮脂腺功能减退，分泌

油脂减少，洗澡过于频繁会洗掉皮肤表面的天然油脂，

导致皮肤出现乏脂性湿疹。

此外，洗澡时间不宜过长，通常控制在 5 到 10 分

钟。过长的洗澡时间会导致皮肤吸收水分过多，也会

破坏皮肤屏障，导致皮肤脱水，增加皮肤干燥性。老年

人还有基础疾病，在封闭空间洗澡间过长，易引起机体

缺氧、导致心脑血管事件。

洗澡过程中，过度搓澡也会损害皮肤屏障，皮肤出

现细小裂纹，脱屑。洗澡后还应做好皮肤保湿工作，涂

抹润肤露、含有尿素、甘油成分的护肤品，帮助皮肤锁

住水分，保持湿润。

（据九派新闻）

原国家体育总局
局长苟仲文被批捕

据最高人民检察院 12 月 19 日消息，十

四届全国政协原常委、民族和宗教委员会

原副主任苟仲文涉嫌受贿、滥用职权一案，

由国家监察委员会调查终结，移送检察机

关审查起诉。日前，最高人民检察院依法

以涉嫌受贿罪、滥用职权罪对苟仲文作出

逮捕决定，该案正在进一步办理中。

12 月 13 日，中国国家男子足球队原主

教练李铁一审获刑 20 年，李铁担任中国男

足主教练的时间是 2020 年 1 月至 2021 年

12月，这期间担任国家体育总局局长、党组

书记的正是苟仲文。

（据红星新闻）

普京：俄经济规模
今年超日本

当地时间 12 月 19 日，俄罗斯总统普京

将在莫斯科举行年度记者会和直播连线活

动。

民众可以通过电话、短信、网站和手机

客户端及社会公共服务平台提出问题和留

言。截至当地时间 19 日 9 时 30 分，民众提

出的问题和留言已经超过 200 万条。相关

部门首次利用人工智能系统对收集到的信

息进行分类和整理。

普京表示，俄罗斯整体经济形势“稳定

可靠”，但通货膨胀率高企令人担忧。

普京介绍说，今年俄罗斯的经济增长

会达到 3.9%至 4%，2023年与 2024年两年间

的经济增长约为 8%，俄罗斯经济规模今年

会超过日本。此外，俄罗斯失业率创历史

新低，为 2.3%，工资实际增长达 9%。但通

货膨胀率同步达到 9.2%至 9.3%，这是一个

“令人担忧的信号”。

普京表示，通胀高企的原因是俄罗斯

民众的收入增长快于供应增长，其他原因

还包括全球价格和制裁。他表示，俄联邦

政府工作卓有成效，“相当令人满意”，“在

考虑未来时做了很多事情”。

（据央视新闻）印度海军船只撞客轮，13人死亡
当地时间 12 月 18 日，印度海军发言人在其社

交媒体账号上表示，当天在印度孟买附近海域，一

艘隶属于印度海军的船只失控撞上一艘搭载乘客

的客轮，随后该客轮发生倾覆。截至目前，该事故

已造成 13 人死亡，共 99 人获救。事发时，该客轮正

在前往孟买附近的知名旅游景点象岛石窟。图为

事故现场。

（据澎湃新闻）

丧尽天良拐卖多名儿童

余华英案二审
维持死刑原判

12 月 19 日，贵州省高级人民法院二审

公开开庭审理余华英拐卖儿童上诉案，并

于当日宣判。裁定驳回上诉，维持原判，对

余华英的死刑裁定依法报请最高人民法院

核准。

贵州省高级人民法院二审认为，余华

英把儿童当做商品任意买卖，严重侵犯被

拐儿童的人格尊严和人身自由。同时给被

拐儿童家庭造成严重伤害，致使亲情离断，

难以弥补，有的父母为此身患疾病，甚至郁

郁而终。余华英还在本案五起犯罪中同时

拐卖了同一个家庭的两名儿童，2004 年因

拐卖另外两名儿童被判有期徒刑八年，其

主观恶性极深，犯罪后果极其严重。原判

认定事实清楚、证据确实充分，定罪准确，

量刑适当，民事部分判赔合理，审判程序合

法。经审判委员会讨论决定后，依法作出

前述裁定。

（据光明日报）

以色列大规模袭击也门
根据也门胡塞武装控制的萨巴通讯社消息，当地

时间 12 月 19 日凌晨，位于也门首都萨那北部和南部的

两座电站在空袭中被击中。

卡塔尔半岛电视台 19日援引胡塞武装控制的马西

拉电视台的报道称，以色列当天对也门首都萨那和西

部港口城市荷台达发动了大规模空袭，目标包括发电

厂、港口和石油设施。马西拉电视台称，袭击已造成至

少 9人死亡。

报道称，荷台达遭到四次袭击，对萨利夫港的袭击

造成 7 人死亡，对拉斯伊萨石油设施的两次袭击造成

2人死亡。

以色列军方发言人丹尼尔·哈加里表示，以军是为

了回击此前胡塞武装对以色列发动的袭击。以军称，

当天凌晨，以色列拦截了胡塞武装向以色列发射的一

枚导弹。

另据新华社报道，也门胡塞武装 16日说，该组织向

以色列发射了一枚高超音速导弹，击中以中部城市特

拉维夫的一个“军事目标”。

12 月 16 日，美军中央司令部表示，美军当天对胡

塞武装控制的萨那的国防部大楼发动了空袭。同样在

16 日，美英联军对位于也门西北部哈杰省胡塞武装的

一个移动火箭发射器发动袭击。

胡塞武装政治局成员穆罕默德·布海提称，“美以

轰炸也门民用设施（发电站和港口），揭示了西方虚伪

的真相，驳斥了其所有人道主义主张。”他补充说，这些

袭击不会阻止胡塞武装对加沙的支持。

土耳其安纳多卢通讯社称，19 日的这场袭击标志

着以色列与胡塞武装之间冲突的升级。去年 10月新一

轮巴以冲突爆发后，也门胡塞武装频繁使用无人机和

导弹在红海、阿拉伯海等水域袭击关联以色列的船只，

并时常袭击以色列陆上目标，要求以色列停止在加沙

地带的军事行动。 （据澎湃新闻）


