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“雪天走路能避免就避免，如果

说无法避免的话，那么步行时自身的

装备就十分重要了。”赵荣福说。他

认为大雪天步行，鞋子很重要。雪天

摔跤一方面是因为路滑，另一方面是

因为鞋子不合适，冰雪天气步行尽量

不要穿硬底鞋和光滑底的鞋，要穿拥

有防滑功能的鞋子，登山鞋、旅行鞋、

防滑鞋都是不错的选择。

衣着上也有讲究，最好选择防风

保暖衣，防止湿和寒。衣服的颜色可

以比较鲜艳，因为下雪会影响司机的

视线，看不清道路上的情况，所以步

行者尽量不要穿白色或者浅灰色的

衣服，应该选择红色等色彩鲜艳的外

套。同时，雪天步行还要注意头部的

保护，戴帽子防止高处掉雪寒入颈

背，同时远离广告牌、临时建筑物、车

棚、大树等容易积雪的物体。赵荣福

说：“头是诸阳之会，尤其是中老年朋

友以及孩童的身体较弱，防止寒气的

侵袭，颈背要保护好，不然很容易引

起感冒等病症。”

赵荣福介绍，完成“硬件”上的选

择之后就是“软件”上的准备，雪天步

行的走姿也很关键。

平常走路，步行者都会采取“一”

字的走法，但是这种走法底盘小，重

心不稳不适用于雪天。雪天步行最

好两脚分开，与肩同宽，这样底盘大，

重心稳；同时切记，双手不能插在口

袋里，要放在外面保持平衡；最好低

头从容慢走，不可昂首快步走。

除了要矫正走姿，行人还要注意

观察路面，分析地面的湿滑程度。一

般来说，干雪最不滑（最初的积雪叫

做干雪），这时候行走还可以控制；湿

雪就要滑一些，但是因为车辆来往压

出了车辙（车轮压过后的痕迹），所以

沿着车辙走是比较稳妥的选择。

另外，雪天步行一定要遵守交通

规则，过马路时要特别小心，尤其当道

路被大雪覆盖的时候，人行横道也不安

全，这时过马路一定要看清来往车辆，

在确保安全的情况下通过。“杭州人基

本都知道车让人，但是车辆在雪天中的

制动距离会有所延长，所以行人过马路

最好选择人让车。”赵荣福补充道。

对于徒步登山赏雪的爱好者，赵

荣福建议最好准备一根木棍或者登

山杖，用以防滑防跌，同时防止积雪

下面的美丽“陷阱”。在赏雪景途中，

最好能做到“走路不看景，看景不走

路”，以免分心发生意外。而在雪天

依旧保持锻炼习惯的运动爱好者，也

要量力而行，微出汗即可，切不可大

汗淋漓；口渴时最好喝热水，不可图

痛快吞雪水。

赵荣福提醒：如果不慎摔倒一定

要冷静，尽量护住自己的后脑部位，

防止对人体造成更大的伤害，而遇到

较轻的摔、扭、跌伤，可以先用雪水进

行冷敷，之后再去医院寻求医生的帮

助。一旦发现摔伤部位畸形，如手

臂、手腕有异物突起，并伴随剧痛、活

动受限，有可能是骨折，需立即就

医。伤者在去医院前，要尽量减少活

动，可用硬物固定住受伤部位，并将

其伸平，防止错位和骨头扎伤血管。

如果伤及腰部和腿部，最好用担架抬

着送往医院。

杭城首雪来临 你知道如何在雪地上走路吗？
养生达人教你“软硬兼施”漫步雪天
本报记者 朱郑远

“草”吃得多，脑子更好使

拉什大学这项“记忆与衰老计

划”始于 1997 年，并在 2004 年加入

了饮食因素。研究者对 960 名平均

年龄 81岁的美国老人，进行了为期

10 年的调查，平均随访时间是 4.7
年。根据每日摄入绿叶蔬菜的量排

序，受访者被等分成了五组。研究

数据显示，摄入最高的那组（Q5）平

均每天吃 1.29 份蔬菜，最低的那组

（Q1）平均每天只吃 0.09份蔬菜。前

者的认知能力衰退速率要比后者慢

得多，按照回归系数换算成年龄，可

以说Q5组的大脑比Q1组要年轻 11
年。

为什么多吃蔬菜脑子要好使得

多？记者采访了省中医院保健科的

医生李丽。她说：“在饮食过程中，蔬

菜搭配脂肪吃，可以帮助人体吸收维

生素E和其它抗氧化剂，从而让人体

保持低胆固醇和动脉畅通状态，以便

增进大脑健康，这就是为什么人们常

说要多吃蔬菜，不仅仅是因为它含有

粗纤维等微量元素。”

李丽还介绍，像菠菜、羽衣甘蓝

等这样有绿叶的蔬菜最有能力让大

脑“保持青春”。这些蔬菜含有的丰

富维生素E（一种抗氧化剂）能有效减

少人体内破坏细胞的化学物质，增强

免疫力。

补脑佳品皆在“清欢”中

提到补脑食品，人们的第一反应

往往是鱼，但鱼肉类食物摄入太多，

对于精神压力大、脑力劳动负担重的

人来说，反而会适得其反。浙江大学

生物系统工程与食品科学学院教授

郑晓冬表示，与深海鱼油、蛋白粉等

人们习惯选择的“补脑”食品相比，真

正有利于补充大脑活动所需营养成

分的物质并不“贵气”，普通的食物如

菠菜、大豆、全谷杂粮等蔬菜就可提

供水溶性维生素、磷脂等营养元素。

郑晓冬解释，人体在集中精力思

考或精神压力巨大的时候，植物性神经

的功能受到压抑，消化道的血液供应也

会减少，消化吸收功能就会受到影响。

在各种食物当中，给消化系统带来压力

较大的就是富含蛋白质和脂肪的食

品。而相对来说，淀粉类食物在彻底煮

熟糊化之后比较容易消化，各种熟蔬菜

经过简单烹饪都是较易消化的食物。

寒假即将到来，不少学校也开始

组织期末考试。郑晓冬表示，只要合

乎孩子体质，考试期不需要过多改变

日常食谱。她推荐，孩子可以多吃豆

腐以及各种绿叶蔬菜、百合、莲子等

杂粮。因为这些食物当中含有钾、

钙、镁等有利于稳定情绪的营养素，

有利于孩子在备考和考试期间保持

情绪沉稳平和。

耳鸣在生活中很常见，很多人都

有过这样的经历：耳朵会突然出现一

些奇怪的声音，以及回声等。当出现

这些现象时，我们一定要引起注意，

不能置之不理，如果觉得耳鸣只是一

种暂时的听力障碍，多休息几天就恢

复了，那就错了，当有一天，我们的耳

朵听不到声音时，再去医院就晚了。

其实，耳鸣是一种耳神经学症

状，是一种听觉紊乱现象，患者自觉

耳内或颅内有声音，但在环境中并无

相应的声源，外界环境越安静，耳鸣

声音就越大。大声的耳鸣使病人烦

恼，影响睡眠和工作。

身体的相关病变是造成耳鸣的主

要因素。一是耳疾。能引起耳鸣的耳

疾有很多，如耵聍栓塞、咽鼓管阻塞、

鼓室积液、药物中毒性耳聋、创伤性耳

聋、老年性耳聋等。因此，耳聋与耳鸣

有着密切的关系，耳聋可以伴有耳鸣，

耳鸣也可以伴有耳聋。二是耳鸣常与

高血压、神经衰弱或药物中毒、巨大声

音的震动引起鼓膜缺损有关。老年性

耳聋与动脉性硬化有关。中医认为本

症是由肾气虚弱、元精失固引起的。

不良的生活习惯也是造成耳鸣

的一大原因。长时间饮酒、喝咖啡也

是很容易加重耳鸣的。吸烟的影响

更为严重，长期吸烟会导致血氧下

降，而内耳毛细胞又是一种对氧极其

敏感的细胞，缺氧会对毛细胞造成损

害，因此吸烟也会加剧耳鸣。

还有一些特殊情况也会引起耳

鸣。正常人在特别安静的环境下都

会出现不同程度的耳鸣，这是由于人

体心跳、呼吸、血液循环、肌肉收缩、

耳部血管的搏动等发出的声音传导

到耳部，最后引起听觉反应。这是生

理性的，并不需要特别的治疗。

出现耳鸣的时候，我们应该重视

起来，及时到医院进行全面检查，只

有明确造成耳鸣的病因，才能对症治

疗。 （通讯员 杨 生）

预防耳鸣
这些习惯要改掉

健康百科

人间至味是清欢，佳品物美又价廉

多吃绿色蔬菜，大脑会年轻11岁
本报记者 沈梦雪 综述

“人间至味是清欢”出自宋代

苏轼的《浣溪沙·细雨斜风作晓

寒》，描绘了蓼茸蒿笋等绿色蔬菜

的独特风味。近日，芝加哥拉什大

学医学中心的医学团队在最新一

期美国《神经病学》杂志上发表论

文称：绿叶蔬菜可能与大

脑延缓衰老有直接

的关系。

昨天早上，杭城一片银装素裹，对于市民来说，看雪让人心情愉悦，但

是走起路来却是步步惊心，一不小心就会摔倒。雪天走路需要注意什

么？为此，记者向养生达人、前杭州市体育局局长赵荣福“取经”。


