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针对血虚型体冷，需活血御寒。

如果你除了手脚冷，还有面色苍白或枯

黄、经量少、易头晕、皮肤发干的症状，

你可能是供血不足。血液是运输阳气

或热量的载体，如果供血不足，就只能

维持重要器官用血，远端的体表和手足

都得不到充足的血液供应，从而让身体

感觉寒冷。补充供血，让血液充足流动

是这类型人御寒的根本原则。

中医认为“脾胃为气血生化之

源”，也就是说，只有脾胃强壮，才能把

吃下的食物转化成我们需要的血来供

养全身。所以，有时候单纯吃补血的

食物反而不如吃调理脾胃的食品更有

效，冬天可以选择一些温性的补脾食

物，例如南瓜、山药、枸杞、灵芝。

最后，每天半小时运动为最佳。

人体总处于一个动态的平衡，补血更是

如此。只有先拉动内需，运动消耗血

液，使身体处于轻度的血不足的状态，

才能使得我们身体的各部门协调起来，

开始生产血液，血由此才能补足。拉动

身体内需最好的方式是轻微的运动，不

必很多，每天半小时足够了。

“一个班级竟有一半以上幼儿请

假，这波病毒来势汹汹……”近段时

间，杭州江干区一幼儿园中班小朋友

因为集体感冒，原本三十多人的班

级，每天都只有一半的孩子来上课。

近两周，杭城各大医院儿科门诊也是

感冒发烧患者爆棚。无独有偶，宁

波、温州、台州等地不少学校也陆续

受流感影响，或全校停课，或班级停

课。

天气越来越冷，传染病毒也开始

展现威力，今年我省流感高峰虽比去

年推迟，但强度超去年水平，学生和

幼儿是主要发病人群。

虽然这波流感来势汹汹，但这也

是季节性的规律，杭城不少幼儿园、

小学也都做了相应的应对措施。拱

墅区一家私立幼儿园的负责人张园

长说，“每年都是如此，近段时间幼儿

园里也是做足预防工作，包括给教室

消毒，每天给来幼儿园的孩子测体

温、做基础检查，及时跟疾控部门对

接等。”

准备工作需到位，但要注意的

是，一旦感冒，及时就医很重要。与

普通感冒不同，流感是由流感病毒引

起的一种病毒性急性呼吸道传染病，

流感多高热，伴有寒战、头疼、全身肌

肉酸疼、乏力等现象，传染性极强。

上周，宁波就有一家五口交叉感染全

“中招”，先是家里4岁女儿感冒了，全

家人陪着去医院看病。没想到，后来

家里 4 个大人先后“中招”，轮番感

冒。家里的生活一下子乱了套。最

夸张的时候，为了避免交叉感染，4个

大人在家里都戴着口罩。

治疗流感目前没有特效药，不过

大家也不要过分害怕，大多数人的流

感症状在 3-7天后会好转，但一定要

及时就医。近日，杭州市儿童医院呼

吸内科就接诊了一例 4岁的男孩，因

为感染甲型流感病毒引发肺炎，导致

10天高烧不退，父母心急如焚，所幸

最后通过医生的及时治疗体温终于

降了下来。

所以儿科专家提醒：确诊并及时

治疗很有必要，因为普通感冒可以靠

自身免疫力扛过去，但是流感往往伴

有高热的情况，如果不及时就医或用

药不对症，会持续高热，或出现并发

症。当流感出现并发症就会很麻烦，

比如喉炎、急性中耳炎、支气管炎、肺

炎、心肌炎、脑炎等。重症流感的病

情险恶，常发生肺炎，并出现呼吸困

难，甚至死亡。

另外，杭州市疾控中心提醒，如

果有聚集性疫情发生，尤其是学校，

建议家长不要让孩子带病上学,及时

带孩子就医或休息，体温恢复正常

且症状消失 48 小时后，患者方可正

常上课。千万不要熬或拖延就诊时

间。

目前流感病人爆棚，一方面是气

温寒冷引起，还有就是跟大家的生活

习惯有关。省疾控中心发出提醒：流

感病毒主要是通过飞沫传播，同时也

可以通过直接或间接的接触传播，家

里或学校一旦有人中招，一定要及时

隔离。少去人多闭塞的公共场所，开

窗通风对预防感冒引起的交叉感染

非常重要。现在学校里，一个孩子感

冒会感染给多个孩子，主要也是教室

里通风不畅的原因。如果家里有人

感冒，最好是隔一两个小时就要开窗

通风15分钟以上。还要注意勤洗手，

使用肥皂或洗手液；打喷嚏或咳嗽时

掩住口鼻，避免飞沫感染他人；均衡

饮食，避免过度疲劳，适量运动，以提

高身体的抵抗力。

流感高发季大家还要尤其注意

个人卫生。比如，勤洗手，打喷嚏或

咳嗽时，用手帕或纸巾轻掩口鼻；尽

量避免近距离接触流感样病例患者，

必须接触时应配戴口罩。

“少年白”的现象一直困扰着一

些青少年。医学研究显示，导致少

年长白发的因素比较复杂，可能与

精神因素、营养状况以及疾病、药物

和遗传有关系，而在这其中，营养和

饮食的因素十分明显。

医学专家认为，预防“少年白”，

应当常吃新鲜的水果蔬菜，不偏食、

营养均衡。平时多吃一些核桃、芝

麻、木耳等，有助于毛发生长；多吃

核桃、坚果类、黑芝麻、五谷杂粮等，

则可使头发油黑亮泽。

近年来也有科研人员发现，青

少年吃甜食过多也会催生白发。这

是因为糖属于酸性食品，大量吃糖

会使体液碱性变成中性或弱酸性，

促使细胞衰老，导致头发变白。因

此，青少年吃甜食一定要适量，可以

多吃一些富含优质蛋白、微量元素

和维生素的食物。当然，保持心情

舒畅、坚持锻炼，也是预防白发的有

效方法。

（通讯员 杨 苏）

最近这波流感，学生、幼儿是主要发病人群
季节性规律无需太惊慌，做好预防即可
本报记者 毛锦怡

如何告别“冷美人”体质？
中医三大妙招 让冬天不再冷
本报综合报道

冬天冷，很正常，但是为什么你总是比别人更怕冷？中医专家研究发

现，这是因为自身的供暖系统出了状况。在我们的身体中，充沛的阳气是热

源，血液是热能的“搬运工”，经络则是运输通道……

针对阳虚型体冷，需要养阳抗寒

——如果你不仅手脚冷，而且全身都

冷，恐怕身体阳气不足。阳气是身体

的热源，它在体内发挥加热和温煦的

作用，当阳气充足时，血液会沿着大

小经络把这些热能布散到全身各处，

包括四肢的末梢——手足。这种情

况下可以多吃养阳食物，通过脾胃的

简单转化很容易变成阳气，比如牛

肉、羊肉、鸡肉等。

另一方面，养生专家都很在意丹

田部位的保养，也就是中医讲的关

元、气海穴位所在位置。它们像是人

体阳气的源头，在这两个穴位上做温

灸，等于从源头加温，身体自然就会

温暖了。

最后，进行温泉浴也是好方法。

大多数温泉中都含有硫磺成分，中医
认为硫磺是强壮身体阳气最好的矿

物之一，有空常去温泉泡一泡，让更

多硫磺成分来振奋身体内不足的阳

气，以改善手足冰冷。

如果你只是手脚冷，身上不太

冷，经常情绪低落，有乳腺增生的症

状，你可能是经络不通。很多时候体

内的经络会因情绪、压力各种影响导

致运行不畅，然后使血液输送的阳气

和热能受阻，于是，产生体表和手足

冰冷。

这种情况可以用热水泡脚，促进

全身的经络和血脉畅通，改善冬天手

足冰冷的症状。如果能加一些八角

茴香、红花、肉桂、生姜等热性药材煎

出的药液，效果会更好。

另外，进行瑜伽莲花坐也是好方

法——采用正常坐姿，屈左腿，将左脚

的脚背放在右大腿的腹股沟处，双手

放在左膝盖上，轻柔地将左膝盖做上

下弹性运动数次，使膝盖尽量接触地

面。换右腿重复动作。坚持练习这个

动作可以活动多处韧带，让全身紧缩

的肌肉得到充分伸展，保持经络通畅。

健康百科

“一号冷美人”：不仅手脚冷，而且全身都冷
中医支招：吃养阳食物，温灸气海穴、关元穴，温泉浴Part 1

“二号冷美人”：手脚冷，身上不太冷
中医支招：针对经络阻塞型体冷，舒畅经络防寒Part 2

“三号冷美人”：手脚冷，面色苍白、皮肤发干
中医支招：调理脾胃，多吃补血食物Part 3

预防“少年白”
多吃水果蔬菜

瑜伽运动可以有效补阳、御寒


