
春节将至，工作生活在外的人都忙着“赶
春运”，与家人团聚过年，然而，对于有些晕车
的人来说，若无法入睡，就只能忍受痛苦。下
面为晕车人支招，帮您摆脱晕车困扰。

听听音乐 严重晕车的人都会有这种经
历，看到或想到车就会晕车。最简单有效的方
法就是戴上耳机听音乐，并把音量调大一点，
这样能干扰人内耳对平衡刺激的反应。

服用药物 常晕车的人在乘车前 !" 分
钟可服乘晕宁，成人每次 #$ 毫克，小儿酌减，
以防晕车反应。

适当饮食 乘车前进食不可过饱或过
饥，乘车前也不宜太过劳累，前一夜要补充好
睡眠。

坐在前面 选择汽车前面的座位，以减
轻颠簸，同时，打开车窗使空气流通，并将头
向后仰靠在固定位置上。

加强锻炼 平时应加强锻炼，增强体质，
尤其在抗头晕上要下工夫，如多做转头、原地
旋转、翻滚等运动，通过这些运动使抗晕车能
力得到增强。

中医疗法 按合谷穴或膻中穴。或取新
鲜生姜 % 片，或鲜土豆 & 片，贴于神厥穴，用
伤湿膏盖贴，同时将伤湿止痛膏贴于内关穴，
用手指轻轻揉摩穴位。也可在乘车前 & 小时
左右，将新鲜橘皮表面朝外，向内对折，然后
对准两鼻孔挤压，可吸入 &'余次。

束紧腰带 无药之时，晕车者可在上车
前将腰带束紧，在下坡时注意抓紧扶手，减缓
惯性对内脏的冲击。 仲奕
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不知不觉，鸡年的最后一个节
气———大寒，也已悄然走过，令人不
禁要感叹一句“岁月如流水”。

每年阳历 &月 ('日前后，今年
准确时间为 & 月 (' 日 &&：')：$)，
太阳会到达黄经 !''!，《授时通考*

天时》称“寒气之逆极，故谓大寒”。
大寒节气位于最冷“九九天”里的
“四九”“五九”间，大地做着“立春”
的准备。

养生要讲“天时、地利、人和”，
中医专家指出，在寒极而迎春的冬
春交接时节，养生保健最关键是

“以防风御寒为主，配合通阳调肝
以助阳气初升”，可谨记三大养生
要诀。

寒极迎春气候不稳
防风御寒通阳调肝
很多人知道“小寒大寒，冻成一

团”的谚语，以为“冷”就是大寒的节
气特征，其实非也！更多的说法更准
确，比如“大寒不如小寒冷”“三九四
九冰上走，五九六九沿河看柳”等等。

首先，确实在我国多数地方，大

寒不如小寒冷，只在部分年份和沿
海少数地区，出现全年最低气温在
大寒期间。比如我国南方大部分地
区大寒平均气温为 +",)"，比小寒
高出 %"。

其次，大寒“寒气逆极”，过后就
是立春开启的新一轮节气，正式冬
春交接了。在此期间，一方面是西北
风气流控制，加上不断有冷空气南
下，因而时常寒风凛冽；另一方面是
北半球地表接收和蓄积的太阳光和
热徐徐增加，尤其南方地区日照热
量增多，阳气升发趋势渐显，因而时
常暖风吹送。大寒时节，就是这样气
候不稳。

中医认为冬主寒，春多风，春阳
属肝，其性升发，寒极而迎春的冬春
交接大寒时节，中医养生当以防风
御寒为主，并配合通阳调肝，顺应阳
气初升之势。

居 宜防风且早晚少出门
俗话说“大寒大寒，防风御寒”，

这是因为大寒时节里，冷空气相对
频繁，昼夜温差大，会导致心脑血管

疾病、慢性呼吸系统疾病的高发，尤
其老年人需提高警惕，要时刻注意
防寒保暖。

专家建议，尤其年老者、体弱
者，在清晨、夜晚这两个气温较低的
时段应尽量减少出门，避免风寒猝
然来袭。若室内外温差较大，外出前
可喝些热饮如热牛奶、热水等暖身，
并应做好保暖措施，尤其注意保护
头面部、颈项部、手足部等裸露在外
的部位。年长者还可戴上腰围、护膝
等，以防风寒侵袭腰膝导致“老寒
腿”发作。

冬天人们多有关门闭窗的习
惯，尤其室内常开暖气的家庭，更要
注意开窗通风。一般每天开窗通风
换气 -,$次，每次至少 #'分钟，当
室外风大或气温较低时，开窗时间
可稍缩短，若室外无风或气温较暖
和，则建议不要紧闭门窗。

要特别提醒的是，大寒后半段，
开始有变暖趋势，但时冷时暖，务必
要灵活增减衣物，切忌减衣过快；围
巾、外套等保暖衣物应时时备在身
旁，以应对突然的气温下降。

食 宜增姜葱辛物通阳气
传统上一到大寒，人们腌制年

肴，准备年货，迎接春节。其中还有一
个重要日子———腊八节，十二月初
八，人们用五谷杂粮，加上花生、栗
子、红枣、莲子熬成腊八粥；岭南地区
也有大寒节，用瓦煲蒸煮甘温糯米饭
的做法，都是为了一年划上香甜句
号。不过，饮食上更值得提醒的是，大
寒正值冬末迎春阶段，仍要记得寒冷
还是主要的，而且天气时冷时暖，一
旦人体调节能力差了，难以适应，容
易多发风寒感冒、感寒生病。

专家建议，大寒时节，利用药食
同源原理，最宜以味辛性温之物，起
通阳祛寒、暖中除湿之功，日常膳食
巧妙搭配“辛”物，既可顾护人身正
气、驱邪防病，又能顺应阳气初升，让
人体气机与大自然的阳气协调平衡，
为适应即将来临的春天打下基础。

比如，用生姜，入肺、胃、脾诸
经，有辛温散寒、温中止呕的作用，
对风寒束表兼有胃肠不适症状的感
冒效果尤佳。

又如，用葱，其外实中空，入肺，
又叫“肺之菜”，味辛而性微温，有宣
通上下之阳气、辛温开窍、疏通三
焦、发汗解肌的作用，若取其通阳散
寒之功，葱白比葱绿部分更胜一筹。

再如，大蒜、香菜、苏叶、花椒
等，都是味辛性温的药食两用之品，
对预防或改善风寒感冒症状均有一
定的作用。

养 可泡温泉温阳祛寒
大寒正值冬末初春，最适合泡

温泉，是人们在暖洋洋的羊肉汤、香
喷喷的腊味饭、热腾腾的火锅外，很
好的温暖慰藉。

“泡汤取暖”除了有助于机体温
阳祛寒以外，还能通调血脉，缓解血
管痉挛，有效促进血液循环，对气血
不通引起的肌肉酸痛、关节疼痛等
症状有良好的治疗效果。温泉水中
富含天然的矿物质成分，对肌肤特
别是皮肤病有一定的保养治疗作
用。工作压力大的朋友，泡温泉还有
助于缓解精神紧张，达到舒畅身心、
改善睡眠的效果。 杨盛

自己带饭容易致癌吗
对于公司没有食堂又不爱吃外卖的

上班族来说，自己带饭实惠又合胃口。但
近日，一则宣称“中午带饭成年轻白领胃
癌诱因”的微博被广泛转发。“做熟的菜在
存储过程中，所含的硝酸盐会被还原成致
癌物亚硝酸盐，吃这样的饭菜会得胃癌，
千万别再自己带饭了！”这一说法让广大
带饭族们有点心惊肉跳。相关专家表示，
上班族不必担心，因为带饭吃根本不会得
胃癌。

专家表示，肉类食物在烹饪前和烹饪
后硝酸盐与亚硝酸盐含量都很低；炒好的
蔬菜在存储一段时间后，亚硝酸盐的确会
逐渐增加，但不会达到危害健康的量。具
体来说，蔬菜中的硝酸盐在存放过程中可
以在硝酸盐还原菌的作用下转变为亚硝
酸盐，硝酸盐含量越高的蔬菜形成的亚硝
酸盐越多，所有蔬菜中绿叶菜的硝酸盐含
量最高，其次是花菜类和根茎类。但有研
究检测了菠菜、空心菜和油菜做熟后冷藏
储存 %#,#- 小时的亚硝酸盐含量，分别约
为：%#,%$毫克.千克、/,%'毫克.千克、01$,
%'1$毫克.千克，远低于国标上对很多腌制
食品亚硝酸盐的限量（('毫克.千克）。

亚硝酸盐本身不会致癌，只有和大量
的蛋白代谢中间产物胺结合生成亚硝胺，
才具有致癌性。吃了存储一段时间的熟蔬
菜，如果不摄入过量的鱼、禽、肉、蛋，且多
摄入一些可以阻碍亚硝胺合成的鲜蔬果，
就不会有风险。

此外，胃癌是长期吃高盐或过烫食
物、进食不规律、狼吞虎咽、吸烟等综合因
素作用的结果。“摄入饭菜中的亚硝酸盐”
这一单个危险因素不足以致癌。目前为
止，也没有具体的科学研究证明亚硝酸盐
会直接使人类得胃癌。

吃自己带的饭虽然不会致癌，但如果
搭配不均衡、存储不当，也不利于健康。陈
洪建议，带饭族最好选择西红柿、茄子、西
葫芦、莲藕等硝酸盐含量较低的瓜茄类、
水生类蔬菜为烹饪食材。菜做熟后先不要
翻动，放凉后立刻盛入刚消毒（开水烫几
分钟）后的保鲜盒中，使盒内形成负压，减
少微生物进入。如果时间允许，最好早上
再做要带的饭，尽量缩短饭菜的保存时
间。 谷玲

虽然已经立春，但天气依旧寒冷。在这样
的日子里，红茶格外受宠，其色泽红亮、香气浓
郁、滋味醇厚，闲暇之余喝上一杯别提有多惬
意了。从中医角度讲，天冷喝红茶时加点“料”，
会有更好的养生效果，大家不妨试一试。

生姜! 生姜性味辛辣，入肺经、脾经、胃
经，具有发汗解表、温中止呕、温肺止咳的功
效，有助缓解风寒感冒、胃寒胃痛、呕吐腹泻
等不适。在乍暖还寒的初春，喝上一杯生姜红
茶不但能驱寒暖身，还有助调理脾胃。方法：
用刚煮沸的水冲泡红茶，加入姜丝或姜片，盖
上杯盖泡几分钟，让红茶和生姜中的有益物
质充分溶解。需要提醒的是，经常口干、眼干、
鼻干、皮肤干燥、心烦易怒的人不要这样喝红
茶，否则加重不适。

肉桂! 从中医角度看，肉桂常用于腰膝冷
痛、阳虚眩晕、虚寒吐泻的治疗，它性热，可以补
火助阳、散寒止痛、活血通经，和红茶搭配，有助

暖脾胃，除积冷。方法：肉桂放入杯中，倒入开
水，泡 %'分钟左右将杂质过滤掉后放入红茶，
再加入开水冲泡 $分钟左右就可以喝了。值得
强调的是，肉桂一天摄入量最好不超 -克。

陈皮! 红茶经过发酵烘制而成，茶多酚在
氧化酶的作用下发生酶促氧化反应，生成的
氧化产物能够促进人体消化。陈皮能化痰健
脾，降腻止呕，跟红茶搭配饮用，助消化的功
效加倍。方法跟泡生姜红茶一样。新鲜的橘子
皮里含有很多挥发油，不适合药用，还是要用
正规炮制的陈皮。

柠檬! 柠檬性微寒，能生津止渴、化痰止
咳，主治暑热烦渴、胃热伤津、痰热咳嗽等症。
从营养学角度看，柠檬富含维生素 2、柠檬酸、
苹果酸、枸橼酸、橙皮苷等营养物质。两者搭
配，不仅味道清新，还有健胃助消化的作用。
方法：将红茶用沸水冲泡好，晾至 )'"左右，
把切好的柠檬片放入红茶，一杯清新酸甜的

柠檬红茶就泡好了。最好选择鲜柠檬泡茶，其
香味浓郁，干柠檬的香气成分和维生素 2 都
有一定损失。鲜柠檬一定要带皮切薄片。因为
皮富含橙皮甙、柚皮甙等有益健康的成分，切
薄则有利于柠檬皮中的香气成分泡出来。

花椒! 花椒味辛性温，能祛湿醒神、温中止
痛、除湿止泻。南方潮湿，用些花椒，春夏可祛
湿，冬季能御寒。花椒跟红茶一起泡水，有助消
食提神、清热降火。方法：取花椒 %'粒，与适量
红茶一起冲泡。花椒属热性食物，经常上火的人
最好少喝花椒红茶，以免引起不适。 简康

你是常常觉得脖子
特别的酸、特别的痛吗？
如果是，那么你可能已经
患上了颈椎病。颈椎病大
家并不陌生，因为它常常
出现在我们的身边。下面
来详细介绍缓解颈椎病
的 +个小妙招。
!

!正确的坐姿

要预防颈椎病的发
生，最重要的是坐姿要正
确，使颈肩部放松，保持
最舒适自然的姿势。把桌
椅高度调到与自己身高
比例合适的最佳状态，更重要的是腰部挺
直，双肩自然后展，眼睛与桌面的距离约
为 !$厘米。还应不时站起来走动，活动一
下颈肩部，使颈肩部的肌肉得到松弛。
"

!锻炼脖子

双手掌撑住下脖，发力，上托或下
压，坚持 %'秒。双手交叉抱头，手往前压，
头往后仰，会感觉脖子后面发热，坚持 %'

秒。双手抱头，手往左推，头往右转，然后
交替，%'秒。
#

!揉肩颈穴

脖子和肩膀中间的节点叫肩颈穴，揉
一揉这个地方会感到非常酸，对于预防和
治疗颈椎病效果非常好。
$

!理疗法

理疗法是物理疗法的简称。其原理就
是应用自然界和人工的各种物理因子，如
声、光、电、热、磁等作用于人体，以达到治

疗和预防疾病的目的。磁场频率与人体本
身的磁场能产生协调一致，不但不会引起
人体本身磁场的紊乱，更重要的是可以促
进人体生物电磁能增强，推动人体经气运
行，从而达到通经活络有效止痛的作用。
%

!牵引法

通过牵引力和反牵引力之间的相互
平衡，使头颈部相对固定于生理曲线状
态，从而使颈椎曲线不正的现象逐渐改
变，但其疗效有限，仅适于轻症患者；且在
急性期禁止做牵引，防止局部炎症、水肿
加重；牵引期活动受限。
&

!前伸探海

先保持好站立姿势，头颈往前伸，而
且并侧要向右前下方转，眼睛看向前下
方，然后恢复原站立姿势，接着后头颈向
前方伸展，并侧向左前下方转，眼睛看向
前下方。然后再还原站立姿势。 段炼
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天冷喝茶多加几种料


