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潜阳封藏 天冷这样养生
结合食疗方和穴位艾灸，适度防病治病

大枣这样吃 安心又养神

跷二郎腿不好
增加健康风险
不少人都有跷二郎腿的习惯，

坐下来后，总是不自觉地将一条腿
搭在另一条腿上。其实这个习惯不
好，跷二郎腿时间太长，会增加很
多健康风险。厦门光亮骨科医院院
长郑光亮说，跷二郎腿会增加诸多
疾病的风险，这是个日积月累的过
程，很容易被忽视。建议大家减少
跷的次数、时间，有脊柱侧弯、腰椎
间盘突出、下肢静脉曲张、骨关节
炎的朋友，更不能采用跷二郎腿的
坐姿。

那么，跷二郎腿会带来哪些健
康风险呢？

影响膝关节

郑光亮说，膝关节长时间保持
一种扭曲的状态，会增加膝关节内
部结构的压力，增加软骨磨损和营
养障碍，对软骨结构已经退化的老
年人来说，跷二郎腿会增加患骨关
节炎的风险。关节已经出现疼痛的
患者，更要避免弯曲、扭转关节。

损伤腰背肌肉和脊椎

跷二郎腿时，人容易弯腰驼
背，造成腰椎、胸椎和脊椎的压力
分布不均。此时的骨盆会带动脊
椎旋转，造成肌肉拉伸，导致脊椎
左右两边的软组织被动失去平
衡，久而久之，容易带来背部肌肉
疲劳、酸痛，甚至可能造成脊椎扭
曲或侧弯。

加重静脉曲张

跷二郎腿时，跷起的腿后部及
腘窝处静脉受压，静脉回流受阻，
静脉压力增高，这些都是造成下肢
静脉曲张的隐患。静脉曲张主要的
发病原因是遗传、肥胖、年龄等，跷
二郎腿会加重症状。

造成下肢血栓

烟民和患有房颤、糖尿病等病
的患者，要避免跷二郎腿。因为跷
二郎腿会使下肢血流不畅，可能会
导致下肢血栓。

影响精子质量

当一条腿搭上另一条腿时，负
重腿承受的压力增大，腿部、会阴
部位的散热减少，这些都可能影响
男性生殖健康。跷二郎腿时，两腿
会夹得很紧，睾丸被紧紧夹在里
面，局部不透气，周围的温度较
高，高温环境会“热”坏精子。跷二
郎腿时间过长，会阴部的压力增
加，前列腺的血液循环不通畅，分
泌功能会下降。阴囊部位出汗、潮
湿，有利于细菌繁殖，最终也可能会
影响前列腺健康。 （记者兰云丝）

颈腰腿痛
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俗话说：“五谷加大枣，胜过灵芝
草。”常食大枣有益健康。大枣既是益气
养血的中药，又是营养丰富的食品，维生
素C的含量高，所以也被称为“天然维生
素丸”。那么大枣要怎么吃才会更有利于
健康？红枣与黑枣又有什么区别呢？

厦门瑞来春中医门诊部负责人周
本草介绍，枣为脾之果，有补脾益气养

血、调和诸药作用。大枣在秋季采收后，
直接晒干就是红枣。大枣蒸制后称为黑
枣。俗话说：“霜降摘柿子，立冬打软
枣。”软枣是柿科植物君迁子的果实，药
性凉，有止渴、润燥功效，与大枣完全不
同，不能当成红枣食用。

周本草说，新鲜红枣甘凉，多吃易
胀肚。《随息居饮食谱》中说：“最不益人，

小儿尤忌。”晒干之后的红枣，性质由凉
变温，可补脾养胃、润肺生津、安神。

和红枣相比，黑枣更加温补。《药品
化义》中有记载：“大黑枣，助阴补血，入
肝走肾，主治虚劳。”传统认为，大红枣
偏向于补脾，补气血，小红枣则偏向于
补养心血，能缓解焦虑、紧张，改善失眠
等症状。

周本草说，红枣最好是蒸熟后吃，
一般一次吃3-5个，一方面口感更好，
另一方面不会给肠胃增加负担，更利于
脾胃的消化吸收。老人、儿童最好吃去
核的红枣，枣核性热，容易上火。而且容
易误吞枣核，造成伤害。有湿痰、积滞等
症状的人不宜大量食用大枣。

（记者兰云丝）

11月22日是
小 雪 节 气 。
小雪是二十

四节气的第二十个节
气，标志着大部分地
区已进入低温时节。
此时，天寒之邪侵袭
人体，阳气易损，心脏
疾病高发，心痹胸痛、
肩胛臂内痛等痛症也
易发作。

医生提醒，小雪
养生应该顺天时、适寒
温，宜温阳补气，还可
以结合食疗方和穴位
艾灸，适度防病治病，
尽可能做到未病先防。
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厦门市中医院总院推拿科负责人雷应
医生介绍，作为冬季第二个节气，小雪有三
候：一候虹藏不见，二候天气上升地气下
降，三候闭塞而成冬。意思是说，此时彩虹
藏匿不见，天空阳气上升，地中阴气下降，
万物失去往日生机，也因为天气寒冷，万物
气息藏匿不动，仿佛停止了一般。从天气变
化上来看，古籍《群芳谱》中提及：“小雪气
寒而将雪矣，地寒未甚而雪未大也。”意思

是说，小雪节气，天气寒
冷，降水形成，由

雨变成雪，但下
雪次数少，下
雪的量也不
会太大。

中 医 讲
究“冬不藏精，

春必病温”，《黄帝内经》中写道：“冬三月，
此谓闭藏……此冬气之应，养藏之道也。”
与冬气相适应，养生更要注意保养藏气，身
体精气不应过度消耗，为来年养精蓄锐。

雷应说，天寒地冻，要保护自己的阳气
不受损伤。早晚天寒尤甚，温差较大，早晚
多添加衣物，特别是老人和小儿更要注意。

冬天来了，人应符合春生、夏长、秋收、
冬藏的规律。户外运动的时候，要多注意室
内、外的温差较大，提前做好热身。或者进
出屋内外时，切莫让身体忽冷忽热，出汗后
应及时换衣穿衣，避免汗后伤寒，导致感冒
咳嗽。小雪过后，虽然气温更低，但积极锻
炼也不要放松，适宜的运动能让全身各个
部位活动起来，促进血液循环。锻炼以适度
为宜，四肢动则阳气生，但冬天宜潜阳封
藏，莫要过度消耗。

小雪节气
温阳补气量适宜！

保养藏气 为来年养精蓄锐

注意饮食 多食用温藏食物

保护心脏 千万别骤然受寒

雷应说，从中医五运六气的思路上
说，小雪节气容易形成太阳寒水与厥阴风
木。太阳寒水司天，厥阴风木在泉，这个时
节，易受风寒致感冒，如咳嗽、发烧、头晕、
头痛等症状会比较多，燥邪伤人的问题也
会反复，容易导致一些心脏疾病，多心痹、
胸痛、肩胛臂内痛。小雪时节，建议大家防
风防寒，尤其心脑血管疾病人群，骤然受
到寒冷刺激，会引起机体外周血管收缩，
血压升高，会大大增加心脑血管疾病的发
作风险。

那如何预防呢？雷应说，所谓一灸治
百病，用艾灸调理身体，穴位上选择气海、
关元、天枢，也可以选择背部的腧穴，如胃
俞、肾俞等。食疗方建议用当归、羊肉加一些
贝壳类，如花蛤、文蛤、鲍鱼。还可以用杜仲、
黑豆、猪脊骨、巴戟天，然后再加姜、枣、盐，
这道方子对一些腰痛的患者很实用。

饮食上，小雪总体因为天寒
较甚，可以多食用温藏食物，如肉
类的羊肉、牛肉，能御寒保暖，温
补肾阳。根茎类如红薯、马铃薯、
莲藕、萝卜，一些海产贝壳类也可
以适当食用。水果类可以多吃猕

猴桃、坚果，温润益肾，对改善

情绪也有好处。
雷应还推荐一道当季食补：白萝卜炖

肉。冬季外寒较甚，腠理固密，体内则易发
郁热，体内虚火来不及清泄，包裹在体内人
体容易生“内火”，俗称“上火”，这时建议食
用白萝卜炖羊肉，稍加姜、枣、葱、苏叶、贝
壳，就可以外解风寒，郁热自除。

厦门思明瑞来春滨北馆主治医师
许建金说，冬季养肾气很重要，黑芝
麻、黑木耳和黑豆等黑色食物是养
肾的首选食物，此外还可以尝试一
道“远志枣仁粥”，将粳米淘洗干
净，放入锅中，加入适量的水，大火
煮沸转小火煮，加入洗净的远志、酸
枣仁，继续煮成粥。具有宁心安神、
交通心肾、滋阴养血安神的功效。


