
呼吸道疾病康复后，调理身体有哪些讲究？

大病初愈，切忌盲目进补

百病从寒起，别让寒邪“伤”了身
三九天防病，加强个人防护很重要

葛生活课堂

油壶壁上残留的油脂
变质速度更快

不盖盖子的食用油，要比盖了
盖子的氧化速度快。因为与空气接
触面积越大，氧化酸败的速度就会
越快。所以油壶用完一定要清洗，清
洗后晾干，再装新的油，或者准备2
个油壶，换着用。

记住2个存放要点，避免油脂加
速变质。油壶优先选用密封的玻璃/
陶瓷材质，尽量不用不锈钢材质。某
些塑料容器中会有塑化剂成分，具
有很强的脂溶性，也容易迁移到油
脂中，因此也不推荐。

油壶要放在避光且阴凉的地方
储存，不要随手放在窗台和灶台边。
油脂在100℃以下储存时，温度每上
升10℃，氧化速度提高一倍。

手脚冷立刻保暖回温？
容易生冻疮

冬天回到家手脚冰凉，许多人
会将冻僵的手脚放到取暖器边烤或
用热水泡，其实这样一冷一热的骤
然交替，极易造成手脚生冻疮。

长时间暴露在寒冷空气中，人
体血管收缩、血液流动速度减慢，此
时突然将寒冷肌肤放在过热环境
中，会使血管收缩能力变差，毛细血
管扩张导致局部性淤血，从而引发
冻疮。正确做法：手脚相互摩擦，使
表皮温度自然回升，再进行取暖。

喝酒可以抵御寒冷？
反而会感觉更冷

不少人以为喝白酒可以御寒。
实际上，人喝酒后，受酒精刺激，血
管扩张，身体热量会大量释放，所以
会有发热的感觉，但这种感觉会很
快消失。尤其是热量释放到一定程
度时，人反而会感觉冷。

正确做法：虽然酒具有活血通
络的功效，一些特殊情况下可以入
药。但是建议能不喝酒尽量不喝酒。
如果必须喝酒，记得及时保暖，防止
热量快速挥发。

加湿器加“佐料”才有效？
易引发过敏性肺炎

寒冷冬季，在干燥气候和室内
供暖的双重夹击下，加湿器成了不
少人的“续命”法宝。很多人会在加
湿器里添加精油、板蓝根、醋，觉得
这样更健康。但在加湿器内添加醋、
板蓝根等可以预防疾病的说法并没
有科学依据，而且加湿器里的香薰
油等物质颗粒吸入肺内，可能引发
过敏性肺炎，给健康带来危害。

正确做法：使用加湿器时，尽量
选择纯净水或煮开放凉的水，或选
择有除菌功能的加湿器。每次使用
加湿器后，按照说明书做好清洁，慢
性疾病患者请谨慎使用加湿器。

血液循环不好
手脚冰凉怎么缓解

取红花10克、花椒10克、艾叶10
克，煮20分钟后用红花水泡手、泡
脚，可缓解四肢冰凉。

红花具有活血通经的作用，还
有散淤止痛的功能，因此经常用一
些红花，再加上一些温通药物泡手
泡脚，比如艾叶、花椒等等，这些温
热的药物和红花搭配在一起，既可
以很好地活血通经，又起到了温阳
作用，对一到冬天就体寒的人群还
是比较合适的。

小健

记者 焦守广
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自入冬以来，各种呼吸道
疾病轮番登场，像支原体肺炎、
甲流等,你方唱罢我登场，下至
儿童，上至老人，“中招”者无
数。很多人可能刚从几轮的呼
吸道疾病中康复，带着满身疲
惫，想要好好休养一下身体。不
过，这段病后恢复期可大有讲
究，很大部分人病情加重和反
复，都是因为恢复期护理不当
导致的。

感觉特别虚，一动就喘

不妨练练“呬”字诀

山东省中医院康复科主任
毕鸿雁介绍，很多人支原体感
染或甲流痊愈后，感觉自己特
别虚，稍一运动便又喘又出汗，
这其实是身体在抗邪中消耗了
过多正气，特别是患上肺炎之
后，肺气更受损伤，导致毛孔腠
理关不住，才会又喘又冒汗。

这时候，我们最好不要因为
累就不运动，中医讲“动则生
阳”，不运动的话，只会减缓阳气
的恢复，但是剧烈运动又会大量
出汗，从而损伤人体津液，因此，
我们可以进行一些功法的练习，
尤其是中医导引功法六字诀中
的“呬”字诀，既能养益肺气，提
振阳气，又不会损伤人体津液。

“呬”字诀动作要领：
①自然站立，双脚与肩同

宽，双手自然下垂；两臂从身体
前面抬起，立掌于肩前，掌心相
对，指尖向上。

②两肩胛骨向脊柱靠拢，
展肩扩胸，项部回缩，头部好像
藏起来一样，目视前上方；

③肩部放松，颈项部伸直，
两掌缓缓向前推出，逐渐转成

掌心向前亮掌，目视前方；
④推掌的同时呼气发“呬”

的音，发音时，上下门牙对齐，
留有狭缝，舌尖轻抵下齿，气体

从牙齿间呼出；
⑤两掌外旋腕，转至掌心

向内，指尖相对，约与肩部的宽
度相等；两掌缓缓收拢至胸前

约10厘米，指尖相对；
⑥然后落肘、立掌于肩前、

展肩扩胸，藏头缩项、推掌，重
复练习动作5～7次。

病后忌盲目进补

最好清淡饮食

毕鸿雁提醒，很多人生病
期间没有胃口，吃不下饭，等到
好转以后，胃口逐渐恢复，准备
吃点好的补一补，这其实是一
个误区，病后最忌盲目进补，最
好以清淡饮食为主。

《黄帝内经·素问》载：“病热
少愈,食肉则复,多食则遗,此其禁
也。”也就是说，即使病已经好
转，但是脾胃的运化功能还是受
影响，像我们平时常吃的肉、蛋、
奶等滋腻食物，往往让脾胃产生
较大负担，导致脾胃运化不动而

“罢工”，吃进去的食物反而得不
到消化，人体也得不到营养支
持，导致疾病的反复。

因此，在病后恢复期，我们
要少吃生冷瓜果，也要少吃肉、
奶等肥甘厚腻食物，多吃些好
消化、养脾胃的食物，如大米
粥、小米粥、新鲜蔬菜等等，先
把脾胃照顾好，身体才有能量
抵抗病邪。

由于支原体感染可导致咳
嗽、咳痰等症状，因此在患病期
间，可能会对患者喉咙产生刺
激，从而出现嗓子疼的症状，在
疾病逐渐控制后，可适当喝一些
水来缓解咽喉部的不适感，并且
要避免熬夜以及过度劳累，以免
影响身体恢复。

除此之外，要注意保证睡
眠，充分休息。

熬夜会耗伤阴血，使人体在
应该休息的时间处于兴奋状态，
病后的人体应当收敛气机，冬天
也是宜“藏”的季节，熬夜带来的
兴奋状态、过度工作导致的劳
累，会阻碍人体收敛、封藏的过
程，过度消耗正气，使人更加虚
弱，甚至导致疾病复发。

百合银耳粥

材料：鲜百合50克、银耳10克、大米100
克

做法：将百合洗净，银耳温水泡发开，
洗净切碎，与大米同煮为粥。

功效：补肺养心，健脾生津

山药八宝粥

材料：山药、炙黄芪、党参、莲子、麦
芽、茯苓、薏苡仁各10克、大枣(去核)5枚、
粳米100克

做法：以上材料洗净加水煮粥，去黄
芪和党参的药渣，加砂糖适量。

功效：健脾胃，益气健体

萝卜炖牛肉

材料：白萝卜450克、牛肉100克、大
葱15克、姜片少许、料酒10克，盐4克、八
角3克

做法：牛腩切块焯水后洗净，白萝
卜切滚刀块，葱挽结、姜拍松；锅内热
油，七分热后，放入葱姜煸出香味后，下
入牛腩，炒至变色后，依次调入料酒、
老抽、糖，煸炒上色；往锅内放适量水，
烧开后炖两小时(高压锅25分钟)后，加
入萝卜，调入适量的盐、鸡精，再炖至
萝卜酥烂即可

功效：补肺益肾，增强机体免疫力
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推荐几款食疗方

一月节气有小寒和大
寒，是一年中最寒冷的时
节。人体受寒冷气温的影
响，各项生理功能均会发生
变化。百病从寒起，稍有不
慎，极易引发各种疾病。济
南市疾控中心在此提醒广
大市民：天气寒冷要及时增
添衣物，注意流行性感冒、
支原体肺炎、手足口病、流
行性腮腺炎、猩红热、诺如
病毒胃肠炎等传染病的预
防。

预防传染病最有效、最
经济的方式是接种疫苗。疫
苗可预防流行性感冒、手足
口病、流行性腮腺炎等疾
病，降低重症发生的风险。

加强个人防护。冬季是
呼吸道疾病的高发季节，外
出时可佩戴口罩进行个人

防护。尽量避免去人员密
集、环境密闭的场所。

保持良好的卫生习惯。
咳嗽或打喷嚏时，要用纸巾
或手肘捂住口鼻，避免对着
他人。

做好手部卫生。饭前便
后、外出归来要洗手，咳嗽
或打喷嚏后也要立即清洗
双手。洗手时按照7步洗手
法正确洗手，用肥皂、洗手
液等配合流动水，至少洗20
秒。

三九补一冬，来年无病
痛。冬季可以适当进补，可
以补气血，驱寒气，日常生
活要注意合理膳食，多吃蔬
菜、水果，注意营养均衡。早
睡早起、规律作息、适量运
动，都有助于提高自身免疫
力。

温馨小贴士

冬春季节是非职业性一氧化
碳中毒高发期，大家取暖时要注意
防范，避免意外发生。

室内使用煤炉、炭火等取暖设
备时，煤炭要烧尽，经常开窗通风换
气，保持室内空气新鲜。

煤炉要安装烟囱，接口处要接
牢，定期检查炉具，保持烟囱通畅。

购买燃气、煤气热水器时，要
选择正规厂家生产、质量合格的热
水器，请专业人员安装。

定期对燃气、煤气热水器减压
阀和皮管进行检修，如发现破损、漏
气等问题，应及时更换。

家中使用煤炉、煤气、燃气等
设施时，最好安装一氧化碳探测
器，并定期检查维护，确保探测器
正常使用。

车辆停放地下车库时，不要让
汽车引擎持续运转，不要在门窗紧
闭、长时间开着空调的汽车内睡
觉。

心脑血管患者如何安全过冬？
需从以下几点着手：

注意防寒保暖。气温骤降时，
要注意及时添加衣服。

控制情绪。保持乐观愉快的心
情，切忌狂喜、暴怒、忧郁、悲伤、恐
惧和受惊。

勤量血压。最好每天都量血
压，发现异常能及时处理。

坚持适量运动。冬季不应太早
进行锻炼，根据自己的身体条件，
参加一些户外锻炼，以增强体质和
耐寒能力。

注意补充水分。冬季气候干燥，
人体水分消耗多，要多喝水，多食水
分大、富含维生素的水果及绿叶蔬
菜。 (尹士平 李春燕)
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