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冬季总是冻手冻脚

几道暖方让你温暖过冬
冬季来临，许多人都会感觉寒意

彻骨 ，冻手冻脚 ，怎么样才能让自己
暖融融的过一个冬天呢？ 当然是进补
啦！ 可以用养生食谱来帮助自己驱除
寒气，温暖过冬。

姜糖苏叶饮预防感冒
取生姜 3 克、红糖 15 克、紫苏叶

3 克；将生姜洗净，切成细丝，与紫苏
叶一起放入杯中，加入红糖，用开水冲
泡，盖上杯盖焖 10 分钟，趁热服用，每
日两次。

方中，紫苏叶辛温，可发表散寒，
宜通肌表， 疏散郁闭的肺气， 理气合
营，能治疗有恶寒发热、头痛鼻塞或兼
见咳嗽、胸闷不舒等症状的风寒感冒，
以及患有恶心、呕吐、胃痛、腹胀等症
状的肠胃型感冒。与生姜配伍，可增强
解表散寒的功效。红糖甘温，既可温中
散寒，助紫苏叶、生姜发散在表之寒，
又可作为调味品， 缓解辛辣苦涩的味
道。

此外， 本方对于怀孕期间恶心呕
吐者、吃鱼蟹之后腹痛恶心者、小儿肚
子受凉呕吐腹泻者都有一定效果。 在
遭受暴雨、冰雪、寒风、水湿侵袭后，泡
一杯姜糖苏叶饮也有预防感冒的效
果。 需注意的是，有身重疲乏、神志昏
沉、胸脘满闷不舒、没有食欲、大便黏
腻不畅等湿热内蕴表现的人不宜服
用。

当归生姜羊肉汤温中补血
取羊肉 250 克、当归 15 克、生姜

30 克；羊肉洗净、切块，用开水焯后沥
干；当归、生姜分别用清水洗净，生姜
切片；生姜下锅内略炒片刻，再倒入羊
肉炒至血水干后， 与当归一同放入砂
锅内，加开水适量，大火煮沸后，改用
小火煲 2~3 小时，调味即可。

当归生姜羊肉汤出自东汉医圣张
仲景的《金匮要略》。 方中，当归补血调
经、活血化瘀、缓急止痛、润肠通便，其
特点是补血不滞血、活血不伤血，为调
经补血第一要药。 羊肉性温热，暖中补
虚、补肾填精、开胃壮力、散寒除湿，配
伍当归增强补虚温阳之力，既补血又止
痛。生姜温散，助羊肉散寒暖胃，且除膻
味。 三味同用，组成简单、效果显著、风
味独特，有温中补血、调经散寒的功效。

此方尤其适用于有面色苍白、手
脚冰冷、 小便清长等症状的体质虚寒
者日常食用； 还可缓解妇女月经推迟
或量少、闭经痛经、经期头痛、胎动不
安、产后腹痛头晕等症状；也适用于男
性阳痿、寒疝、前列腺炎、前列腺增生
等疾病；老人体弱、有各种退行性病变
者，也可常服。 另外，体内寒气重者可
多加生姜；常发热、咽喉肿痛、口舌溃
烂者慎用此方。

丹参米酒解腹部发凉
取丹参 200 克、米酒 1 千克；将丹

参粉碎，用米酒浸泡半个月，早晚服用，
每次 15 毫升； 或每次 10 毫升， 每日 3
次，饭前将酒温热服用。

方中，丹参味苦，性微寒，入肝肾二
经，有活血化瘀、凉血消痈、养血安神的
效果。 现代药理实验表明， 丹参有扩张
冠状动脉作用， 能使冠状动脉血流量增
加，并减慢心率，对冠心病等老年性疾病
大有益处。 米酒性温，不仅通血脉，还使
药力更强，对因寒所致的心痛、寒痰咳嗽
皆有缓解效果。用丹参泡酒，尤其适合血
瘀闭经、痛经，且伴有腹部发凉的女性服
用，也可作为冠心病、心绞痛患者的保健
药酒。 此方不适宜孕妇服用。

五味枸杞饮初咳慎用
取五味子 50 克、枸杞子 50 克、白砂

糖 20 克；五味子用小纱布袋装好，枸杞
子剪碎，一同放入砂锅内 ；加水 1.5 升，
用小火煎沸，滤出药液倒入杯中，再加白
砂糖搅匀即可饮用。

方中，五味子味酸甘 ，性温 ，归肺 、
肾、心经，有敛肺滋肾、生津敛汗、涩精止
泻、 宁心安神的功效， 常应用于肺肾两
虚、 精气耗伤导致的肺虚咳嗽、 肾虚体
弱、长期腰痛等证。枸杞子味甘，性平，归
肝、肾、肺经，可滋补肝肾、明目润肺，对
肺肾阴虚所致虚劳咳嗽有一定缓解作
用。 在《本草纲目》中，白砂糖也是一味
中药，可和中缓急、生津润燥，常用于治
疗肺虚咳嗽、肺燥咳嗽。 三味共用，可健
脾胃、补肝肾、养心血、生津止渴，适用于

冬季五脏虚亏、 气血不足所导致的疲乏
无力、面无血色、腰膝酸软、心慌失眠等
症状。

需注意的是，咳嗽初起、大便不成形
者慎用本方，血糖高、糖尿病患者可少用
或不用白砂糖。

红茶暖胃又驱寒
首先、红茶可暖体抗寒。秋冬时节人

体生理功能减退，阳气减弱，对能量与营
养要求较高，此时泡上一杯红茶，可起到
防病的作用。 红茶甘温，可养人阳气，且
汤色胭红，能给人以温暖的感觉，红茶中
含有丰富的蛋白质和糖，生热暖腹，能增
强人体的抗寒能力。

其次、红茶可养胃。茶叶中所含的茶
多酚具有收敛作用， 对胃有一定的刺激
作用，在空腹情况下刺激性更强，所以有
时空腹喝茶会感到不适。经常饮用加糖、
加奶的红茶，能消炎、保护胃黏膜，对治
疗溃疡也有一定效果。 但红茶不宜放凉
饮用，那样就会影响养胃和暖胃效果，还
可能因放置时间过长而降低营养含量。

第三、红茶可助消化。红茶可以去油
腻、帮助胃肠消化、促进食欲，并强壮心
脏功能。日常饮食感到油腻和胃胀时，多
喝些红茶，可以减少油腻，促进消化。

第四、红茶可预防感冒。 实验表明，
红茶的抗菌力强， 用红茶漱口可过滤病
毒防止感冒，并预防蛀牙与食物中毒，降
低血糖值与高血压。

据《人民健康网》

说说狂犬病预防
狂犬病俗称恐水症、疯狗病，一旦

得病发病，病死率高达 100%。 人得狂
犬病多数（85%以上）由病犬引起，其
次是猫、猪、牛、獾等动物。

狂犬病病毒通过人破损皮肤或黏
膜感染。

例如给病犬咬伤、抓伤，被舔伤口
或被舔破损皮肤；宰杀患病动物、患病
动物剥皮；病毒污染物刺伤皮肤；护理
时被病人唾液污染手部伤口； 通过口
腔和肛门黏膜等。

类似上述情况，都可以受感染。
了解预防狂犬病知识，非常必要。

1.遇到被动物咬伤、抓伤时，该怎
么办？

WHO（世界卫生组织）和我们中
国国内， 均按照暴露性质和严重程度

将狂犬病暴露分为三级。
Ⅰ级暴露：符合以下情况之一
（1）接触或喂养动物
（2）完好的皮肤被舔
Ⅱ级暴露：符合以下情况之一
（1）裸露的皮肤被轻咬
（2）无出血的轻微抓伤或擦伤
【说明】首先用肉眼仔细观察暴露

处皮肤有无破损；肉眼难以判断时，可
用酒精擦拭暴露处， 如有疼痛感表明
伤及真皮层，皮肤存在破损（此法仅适
于致伤当时测试用）。

Ⅲ级暴露：符合以下情况之一
（1）一处或多处贯穿性皮肤咬伤

或抓伤
【说明】“贯穿性”表示至少已伤及

真皮层和血管，表现为肉眼可见出血。
（2）破损皮肤被舔

【说明】皮肤皲裂、抓挠等各种原
因导致的微小皮肤破损。

（3）粘膜被动物体液污染
【说明】常见情况有与家养动物亲

吻、 小孩大便时肛门被舔及其它粘膜
被动物唾液、血液及其它分泌物污染。

遇到以上所有情况， 都应尽快对
伤口用肥皂水或流动清水进行彻底清
洗，至少 15 分钟。

Ⅰ级暴露者， 无需前往社区卫生
服务中心进行处理和预防接种；Ⅱ、Ⅲ
级暴露者， 则需尽快前往社区卫生服
务中心或乡镇卫生院， 由医生进行正
规处置和预防接种（打狂犬疫苗）。

2.Ⅱ、Ⅲ级暴露者，打狂犬疫苗有
禁忌症吗？

狂犬病发病，病死率是 100%。 因

此妊娠期、哺乳期妇女、新生儿、婴儿、儿
童、老年人，或同时患有其他疾病的人，都
要尽快接种狂犬病疫苗。

即使伤人动物未得病，暴露者也要及
时接种狂犬疫苗。

3.打过狂犬疫苗能避免得狂犬病吗？

被疑似狂犬咬或抓伤后，人会不会得
狂犬病与以下几个因素有关：①动物是否
携带狂犬病毒？ ②动物带毒量多少？ ③咬
伤的部位，越接近头部（中枢神经系统）越
危险；④伤口是否得到规范处置；⑤全程、
规范使用疫苗；⑥人体的免疫状况。

全程接种狂犬病疫苗，体内产生保护
性抗体，发病可能性极小。

（市疾控中心 张森荣副主任医师）
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肥胖致病男女不同
肥胖会导致一些致命疾病，但英国的科学家们发现，

它对健康的影响程度因性别而异。
英国牛津大学塞西莉亚·琳德格林团队对英国生物

样本库中的 22.8 万名女性和 19.5 万名男性的基因数据
展开分析， 寻找肥胖与死亡病因之间的关联性。 结果发
现，全球 2/3 的非传染性致命疾病与肥胖有关，因肥胖而
加剧的一系列健康问题包括冠心病、1 型糖尿病、2 型糖
尿病、中风、慢性阻塞性肺病、肺癌、非酒精性脂肪肝、慢
性肝病和肾衰竭等。 其中，与男性相比，肥胖的女性患 2
型糖尿病风险更高； 而肥胖的男性患慢性阻塞性肺病和
慢性肾病的风险比女性更大。 该研究报告发表在美国权
威遗传学期刊《公共科学图书馆·遗传学》上。

报告的主要作者詹尼·塞欣说：“这项研究表明，男性
和女性可能会因肥胖患上不同的疾病。 该研究将促进公
共卫生战略的调整， 并有利于人们分性别制定不同的预
防策略。 ” 据《生命时报》

产后这样做 赶走小肚腩
生完孩子后，很多新妈妈都会发现：孩子出来了，肚

子却好长一段时间仍未“缩回去”。对此，广东省妇幼保健
院美容科胡葵葵主任医师表示，产后想要瘦肚子，节食并
不“靠谱”，坚持母乳喂养、均衡饮食、适当运动、保持愉快
心情才是产后消灭小肚子的正确“打开方式”。

1.母乳喂养是消脂最佳良方
胡葵葵介绍，坚持母乳喂养，不仅可以给宝宝提供最

理想的食物，对宝妈也是好处多多，其中之一便是帮助新
妈妈促进子宫的恢复。母乳喂养能促进子宫收缩，促进恶
露排出，进而促进子宫的恢复。另外，在产奶的过程中，新
妈妈也会消耗一定的脂肪量， 这也可帮助新妈妈快速减
脂瘦身。

2.均衡饮食，“吃”掉小肚腩
“对于新妈妈来说，需要做的不是节食，反而是需要

吃好一些。”胡葵葵指出，宝妈一日三餐要注意均衡膳食。
不过在食物的选择上， 可以选择一些既有营养又可控制
热量的食物，如优质蛋白的食物里可以选择低脂的品种，
如豆类及豆制品、牛奶、鸡肉、鱼等；加工的谷类食品如饼
干、面包等热量密度会相对高一些，因此这些食物可以适
当少吃一些；油炸食品中吸入的油量太多，吃太多可让多
余的热量储存起来，脂肪堆积在皮下，因此，这类食物也
要尽量少吃。

另外，新妈妈每天仍需要摄入适当的蔬菜水果，但需
要注意的是，水果加餐时应选择新鲜蔬果，避免果汁或干
果。

3.好心情促进新陈代谢
新妈妈要适当进行一些适宜的运动， 或者也可以在

专业人士的指导下进行产后康复体操及产后瑜伽运动，
以帮助腹部更好地恢复。

另外，愉悦的心情能促进新陈代谢，帮助新妈妈形体
的恢复，所以新妈妈在照顾孩子的过程中，如果感觉到疲
惫时，可以寻求家人的帮助。

据《广州日报》


