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冬季，我们喜欢蜷缩在温

暖的被窝里，不愿起来。但是

关于冬季的养生，健康的普通

人还是尽量不要睡懒觉。

每天的睡眠主要是为了缓

解一天下来我们身体上的疲

劳，以及使我们更快更好地恢

复体力和脑力的必要手段，但

是即便在冬天睡觉，时间也并

不是越长越好，多睡懒觉反而

会对自己的身体造成一定的风

险。成年人每天睡眠在八个小

时左右就可以保证一天的能

量，而中小学生们的睡眠时间

尽量在十个小时左右，因为他

们平常学习需要消耗大量的体

力脑力。

但笔者今天要告诉大家的

是，健康人如果经常放任自己睡

懒觉的话，会有哪些危害呢？

一、更加疲惫

如果第二天早上没有什么

必要的事情，大家普遍会放纵

自己睡到自然醒。但是等起床

之后，就会发现自己的身体并

不像往常苏醒后那样精神抖

擞，而是变得越发疲劳迟钝，这

主要就是因为睡懒觉时间太长

而抑制自己大脑功能的发挥。

因为睡的时间太长，大脑皮层

中的细胞就被强迫处于抑制状

态，所以说这也就是为什么会

感到疲累的原因，因此尽量还

是不要睡懒觉，在清早睁开眼

后多多活动一下，并且呼吸外

面的新鲜空气，这样因为晚起

而带来的疲倦就会一扫而空，

自己也会重新充满力量。

二、影响身体素质

养生总说“早起早睡”，这

并不是无稽之谈。因为如果经

常在早上睡懒觉的话，体内也

会有着多余脂肪的积累，长期

以来就会使人身体变胖。众所

周知，若想健康长寿，那么一定

要让肥胖远离。并且早起并进

行短暂的体力锻炼，对身体素

质的培养也是超级有好处的。

三、导致疾病

很多朋友宅在床上睡懒

觉的时候就会有一个通病，那

就是宁愿憋尿也不愿爬出温

暖的被窝去卫生间，这样长期

会导致自己的泌尿系统受到

“委屈”，从而产生如膀胱炎、

结肠癌、尿毒症等疾病，得不

偿失。

（通讯员 许燚坤）

秋冬季节昼夜温差大，身体素

质差的人很容易引起伤风感冒，同

时因秋冬季气候干燥，呼吸道对气

候变化敏感，适应性差，极易引起上

呼吸道感染。

专家提醒，秋冬季是慢性气管

炎的高发期。尤其一到冬季，各医

院呼吸科门诊里接诊的哮喘病人就

猛增，因为哮喘病人对温度、湿度的

变化极为敏感，容易引起呼吸道感

染而诱发哮喘。那么市民该如何预

防哮喘病呢？就此，浙江省中医院

主任中医师金涛为大家支招。

“对于哮喘患者来说，寒冷的空

气和污染的环境，对这类患者的呼

吸系统影响都比较大，也很敏感。”

金涛介绍，无论是面对冷空气，还是

污染源中的环境，都会对哮喘患者

敏感的气道产生不良的影响。因

此，哮喘病人要安然过冬还是得多

留个心眼。

金涛介绍，冬季寒冷的气候易

对哮喘气道产生刺激，很多哮喘患

者会因为冬季受凉后出现上呼吸道

感染，感染后哮喘急性加重，加重后

再进一步恶化呼吸道感染，从而导

致肺部感染。这样的恶性循环临床

上非常常见，所以冬季防寒保暖在

哮喘病人身上有着更为重要的意

义。尤其需要注意的是，哮喘患者

一旦感冒，应该更注意哮喘预防性

药物的使用，千万不能减量甚至停

用，并且在有症状加重时及时加量

和及时就诊，以避免上述恶性循环

的出现。

另外，空气的污染也会对该类

患者造成很大的影响，比如我们的

居室相对封闭导致的室内空气

对流减少、家庭装修的增多、

化学装饰材料的多样化等，

都是哮喘的重要促发因

素。冬季人们在居室

中 逗 留 时 间 的 延

长，使得室内刺

激物对哮喘患

者的影响越

来越严重。因此，冬季哮喘患者尤

其要注意对室内空气污染的防护，

尽量避免家居装潢、化学刺激物的

使用。有哮喘患者的家庭更应该注

意家居清洁，避免使用易滋生尘螨

和霉菌的地毯、毛绒玩具、布艺沙发

等。空气质量好的情况下积极开窗

通风。

那么对于普通市民，又该如何

预防哮喘？金涛介绍，为更好地避

免患上哮喘，可以从以下几个方面

进行预防。

积极锻炼身体，提高人体的免

疫力，从而减少呼吸道疾病的发生，

并且，由于体质增强，人体适应天气

变化的能力也随之提高。针对哮喘

患者，金涛教授认为，游泳是比较适

合的一项运动，既能提高肺活量，也

能避免跑步等户外活动接触花粉、

粉尘、汽车尾气等过敏原。

视“天”而动——关注空气质

量，关注 PM2.5等指标，避免空气污

染严重时外出，并且随身佩带防雾

霾口罩，避免雾霾对呼吸道的刺激，

减少哮喘的发作。

敬而远之——市民可以通过检

查了解自身过敏情况，对过敏源敬

而远之，如对尘螨过敏者就要保持

加重清洁、及时更换床单、被套、枕

头等尘螨滋生之物，加重避免养猫、

狗等宠物；对鱼虾、鸡蛋、牛奶过敏

者则需忌口，真爱生命，抵制诱惑。

对油漆、化妆品、洗浴用品等过敏者

则应避开装修的房屋、购买无过敏

成分的洗浴用品。

天气逐渐寒冷，不少人的“老寒

腿”又犯了，各种酸、麻、胀、痛全都

一起来，还怕风怕冷，屈伸不利。老

寒腿，又叫膝关节骨性关节炎，是人

体膝关节软骨发生病变的一类退行

性的疾病。

“老寒腿”的病根在软骨，正常

人在走、跑、跳的时候，软骨会变形，

让两个骨头之间的接触面积更大。

尤其是人一旦上了年纪，软骨老化、

变薄，关节液减少，关节僵硬，加上

肝肾不足，精亏血少，更容易患膝关

节炎所引起的。但是现在“老寒腿”

人群越来越年轻化，许多年轻人都

开始承受这与年纪不符的“老寒腿”

的折磨。

这和现在年轻人生活习惯有

关，比如秋冬季节也把脚踝露出来，

夏季长期穿短裙，短裤待在空调房、

一年四季穿高跟鞋，不知不觉中就

造成了膝关节提早老化。

若是发现自身已经有了“老寒

腿”的症状，那要如何来改善呢？接

下来就由小编为大家来支招。

冬季寒气重，可以考虑多泡脚，

改善下肢血液循环。可用花椒、艾

叶水来泡脚祛寒。花椒性辛温，能

通血脉，调关节。一把花椒，放入水

中煮一下，待药效充分融入水中时，

倒入盆中先熏双脚。等水温能下脚

时再泡脚。在水中再加入艾叶，祛

寒效果更好。水浸至踝关节以上，

泡上半小时，全身微微冒汗的时候，

毕竟出汗是祛寒最好的方法。

在着装上，女性尽量少穿高跟

鞋。穿高跟鞋走路的时候膝盖老是

弯着，这对关节的损伤特别大。最

好穿脚后跟比前脚掌高出两公分，

减震缓冲性能好的运动鞋，这样最

不容易损伤膝关节。

与此同时，想要保护关节，还需

要少做负重活动，比如爬楼梯。有

人以为爬楼梯能锻炼身体，有电梯

时也不坐。实际上不当的运动习惯

有可能损伤了膝盖。因为人在下楼

时的负重能达到体重的6倍，如果再

提点东西，那就更吃力了。同样爬

山、下蹲都属于增加膝关节负担的

运动，软骨会受到挤压，时间长了就

会引起缺血和坏死，同时髌骨也会

软化。

不过，正确的运动方式还是能

够将“老寒腿”拒之门外的。比如

骑自行车、游泳，都是很好的锻炼

腿的运动。但要注意锻炼有度，不

能时间太长，强度也不要太大。运

动之前一定要好好做拉伸活动，把

腿脚的这些筋都拉开了，不要一下

就快走、快跑，这样特别容易损伤

膝关节。

哮喘高发期来袭，这些良策保你安然过冬
本报记者 洪 漩
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