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多食白菜、萝卜等

小雪节气里饮食上应

该注意些什么？小雪节气

里，有些居民家室内都开始

供暖了，外面寒冷，人们穿

得严实，体内的热气散发不

出去，就容易生“内火”，也

就 是 人 们 常 说 的 容 易 上

火。有些人出现口腔溃疡，

甚至脸上的疙瘩也比平日

里多了，这些就是“内火”的

表现。

虽然寒冷的日子里，大

家喜欢吃热乎乎的食物，但

过于麻辣的食物最好不要

吃，这会助长体内的“内

火”。另外，寒冷干燥的室

内，大多数人感到口鼻干

燥，好像要冒火了，建议大

家可以多喝点热汤，比如白

菜豆腐汤、菠菜豆腐汤、羊

肉白萝卜汤等，既暖和又能

滋补津液。这个季节的白

菜、萝卜都是当季食物，富

含维生素及多种微量元素，

而且，白萝卜能清火降气、

消食，非常适合这个节气里

食用。

冬季容易诱发心脑血

管疾病，在饮食方面还可以

多吃以下食物，如保护心脑

血管的丹参、山楂、黑木耳、

西红柿、芹菜等；降血脂的

食品如苦瓜、玉米、荞麦、胡

萝卜等；温补性食物和益肾

食品如腰果、芡实、山药、栗

子、核桃、黑芝麻、黑豆等。

选择温和的有氧运动

冬季最好的运动健身

时间是上午 9 点到中午 12
点间，因为此时的室外温度

和人体自身温度都比较适

合，人体各种生理功能都处

于最佳状态，体力比较充

沛，容易进入运动的状态。

而运动项目最好选择

温和的有氧运动，如太极

拳、散步、慢跑、八段锦等，

运动需舒缓柔和。另外，常

晒太阳（以头部、背部为

主）、按摩关元穴、肾俞穴

等、中药足浴等方式温补肾

阳。尽量不要做太剧烈的

运动，避免发汗扰动阳气。

户外运动注意保暖

小雪节气之后，户外运

动更要注重保暖。

一、注意腰间结合部，

不要只为了追求好看美丽

冻人，户外运动时能将上身

内衣塞进裤子里就塞进去，

同时衣服要选上衣下摆能

够收紧的那种。

二、选择合适的帽子，

户外运动建议选择厚度适

中的毛线帽，如果运动不剧

烈也可用抓绒，不过有时候

会有静电。

三、选择厚度适中的鞋

子，但是不要忽略了袜子，袜

子可以很好地保护脚踝，同

时在不穿很厚鞋子的情况下

也起到了很好的保暖作用。

四、户外运动的衣服材

质选择。如果温度尚能达

到 10 度左右，抓绒衣和冲

锋衣就行，温度达到 2度以

下可以酌情穿羽绒衣。

五、在户外如果风大是

会经常往脖子里灌风的，建

议戴有毛毛的厚围巾，但要

注意透气。

六、注意身体末梢的保

护，比如说耳朵、手等。

昨日是小雪节气，小雪节气后，寒潮和强冷空气活

动跃度较高的节气，天气也会越来越冷、降水量渐增。

此时长江中下游许多地区陆续进入冬季，阴雨天气比

较多，给人们的感受已经不是深秋凉意，而是湿冷了，

气寒而将雪，阳气潜藏，阴气盛极。养生要点应该以温

阳散寒、防寒保暖为主。

日前，教育部将抑郁筛查纳入了学生体检，引起热议。抑郁症在全

球范围内的流行程度越来越高，很多抑郁症患者、家属除了寻求药物、心

理或者物理治疗之外，还会不断地寻找其他办法，比如近几年来讨论得

非常多的“运动疗法”。

长期以来，人们一直认为运动有助于改善情绪和对抗抑郁。但是，

运动在抵抗日常生活中的抑郁症方面究竟效果如何？

运动有助于缓解抑郁

运动会直接增加大脑中几种神经

化学物质的水平，包括多巴胺、5-羟色

胺和去甲肾上腺素等抗抑郁的物质。

这些化学物质有助于调节情绪和给人

以回报感，使人在运动后兴奋和愉

悦。“5-羟色胺和去甲肾上腺素是两种

重要的神经递质，具有抗抑郁的作用，

抑郁症患者体内的这两种激素会被抑

制，而这两者都会通过运动得到释放

和增加，从而缓解抑郁症状。”浙江省

精神卫生工作办公室副主任、省立同

德医院精神科主任医师徐松泉介绍，

运动导致身体生热作用，大脑视丘下

部察觉体温升高，然后促进大脑皮质

放松，并作用致使肌肉张力减小，引起

全身放松。

此外，运动还可以分散注意力，

打破那些导致抑郁的消极想法的循

环，使大脑皮质的焦躁状态得以缓

解。“抑郁症的病人往往就是爱‘钻牛

角尖’，医学上来讲就是恶性循环，抑

郁症患者容易陷入自责，但他们投入

运动之后，就会转移注意力，达到缓

解抑郁的作用。”徐松泉解释。

抵抗抑郁不等于治疗抑郁

运动对于促进人的心理健康有着

非常重要的积极作用，能够减轻心理

压力，改善情绪状态，培养坚强的意志

品质。大多数爱好锻炼者的注意力集

中，具有较好的记忆、反应、思维和想

象等能力，且情绪稳定、性格开朗。

近年来，越来越多临床精神科医

生也认可“运动疗法”，叮嘱患者可适

当锻炼，有助于康复。所以，以上种

种因素令很多抑郁症患者、家属对运

动疗法抱有较高的期待，认为运动可

以治疗抑郁症。

其实这是一种误解，徐松泉认

为，运动可以在一定程度上抵抗或者

缓解抑郁，但并不能完全治疗抑郁

症。“我们在科普宣传的时候，会叮嘱

患者多运动，通过运动使轻度的抑郁

症得到缓解，但是，中度以上的抑郁

症患者还是需要增加运动、服用药

物、心理治疗，甚至是物理治疗相结

合。”徐松泉提醒，需要重视抑郁症患

者的日常运动，科学对待抑郁症，抑

郁严重的患者还是需要寻求专科医

生的帮助。

针对性运动也须循序渐进

对于抑郁症患者的运动，徐松泉

建议选择个体性的运动方式，比如散

步、跑步、游泳。对于害怕孤独的抑

郁症患者，可以选择团体性的运动方

式，比如团操、集体越野、球类运动。

对抑郁症患者来说，散步就是最

简单、可实施性强的运动方式。患者

及家属应尽量选择在优美、安静的环

境中散步，在改善心肺功能的同时，

感到愉快。开始散步应坚持每天步

行1500米，力争在15分钟内走完，而

后逐渐加大散步的距离，直到45分钟

走完4500米。

“抑郁症患者在早期都是害怕见

人的，喜欢宅在家里，对于这种情况，

在家里人陪伴下一起散步、打羽毛球

都是不错的选择。之后，可以增加一

些团体性的运动，团体运动会给人温

暖的感觉，增加他们的归属感。”徐松

泉表示，在选择运动方式的时候，首

先需要选择患者非常喜欢的运动，才

能引起患者的兴趣，在此基础上加入

团队运动，让患者舒缓压力，增加其

与人沟通交流的机会和能力。

运动能增加抗抑郁物质，“运动疗法”受广泛认可

要想心情好，运动少不了
本报记者 魏骏琼
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