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时令养生

人们常说“数九寒天，冷
在三九”，“一九二九不出手，
三九四九冰上走”，从1月9日
开始，进入了“三九天”，也就
是一年当中最冷的时间段，那
么三九天如何注重保健养生
呢?

穿：冬季戴棉帽
如同穿棉袄

寒冬，人们穿上了厚厚的
服装，热量就主要从头、手等
暴露部位散失，处于静止状态
下不戴帽的人，从其头部散失
的热量是很多的。在环境气
温为15℃时，从头部散失的热
量占人体的总散热量的 30%，
4℃ 时 占 60% ，- 15℃ 时 占
75%。由此可见，头部的保暖
与人体的热平衡有着十分密
切的关系。

吃：三九补一冬
来年无病痛

冬季是生机潜伏、阳气内
藏的季节，是保养、积蓄能量
的最佳时机，应讲究养藏之
道 ，适 时 进 补 ，可 以 增 加 营
养，祛寒气、壮身体。

动：“冬练三九”
室内慢跑

人在三九天里阳气虚弱，
心肺负担不小，因此中老年人
在最冷的时候不要外出，在家
里做一些简单运动就可以，如
在室内慢跑、做体操等。如果
气温有所回升，可以根据个人
情况选择室外锻炼，时间最好
是下午三点到四点，但阴天、
雪天、大风天等不要外出。

养：天冷勤泡脚多搓手

三九天，记得睡觉前用热
水泡脚，不仅能驱寒消除上班
的疲劳，还可以促进睡眠，睡
个好觉哦!养成搓手的习惯对
身体健康大有好处。一是能
锻炼手指，使手指更加灵活自
如，对大脑也有一定的保健作
用;二是可以促进手部血液循
环，防止冻疮发生;三是工作在
室内的人经常搓手，可以促进
血液循环和新陈代谢，预防感
冒。（人民网）

对于爱美的姑娘们来说，面膜是
护肤必不可少之品。28岁的李女士告
诉记者，除了购买各种品牌的热销面
膜，她还会自制果蔬面膜敷脸补水。

石家庄市第一医院皮肤科主任医
师郝小军：

自制果蔬面膜含有一定的维生素
C，对保持皮肤光洁度、补水有一定的
效果，但只是在短暂时间内能起到补
水作用，此后会很快恢复到原态。

皮肤干燥是一种因皮肤缺水令人
感觉不适的现象，预防皮肤干燥应加
强日常护理保养。首先，需保证睡眠，
适当护肤。良好睡眠，能保证皮肤的
新陈代谢，皮肤新陈代谢快，皮肤中的
垃圾才得以及时排出，同时皮肤分泌
油脂的能力才能加强，滋润肌肤。其
次，注意饮食，适量运动。在热带水果
中含有高浓度的维生素 A 和 C，这是
最佳的天然抗氧化剂，能补充肌肤养

分，促进胶原蛋白的生成，并有助于保
持你的肌肤柔滑水嫩。可以多吃芒
果、橘子、草莓、覆盆子、蓝莓、葡萄柚
之类的水果。适度锻炼，能加快血液
循环，对于促进皮脂分泌，防止皮肤干
燥也有重要作用。

此外，日常护理保养时应注意避
免多用喷雾就可以补水、保湿面膜敷
越久越好、油性肌肤不缺水等认知误
区。

内外兼修 让皮肤水润丝滑

三九天
勤泡脚多搓手

拥抱2018
乐享美丽健康

走过忙碌而收获

颇丰的 2017，我们迎

来 了 充 满 期 待 的

2018。记者特邀省内

多家医院的专家，为

大家送上一份实用的

健康指南，愿大家在

新的一年里，乐享健

康生活。

“反手摸肚脐”“锁骨放硬币”“A4
腰”……这些网络热门话题，一次次刷
爆朋友圈。为了拥有傲人身材，不少
人发誓要将减肥事业进行到底。殊不
知，不健康的减肥方法正在侵害着身
体健康。

河北医科大学第三医院营养科副
主任医师雷敏：

现在，社会上流传的减肥方法有
很多，但是效果不尽人意，很多时候都
是短期内瘦了几斤，后期又反弹回去，
甚至更胖，长期效果以失败告终。衡

量一个减肥方法是不是科学合理，要
先看看这个减肥方法最终减轻的是脂
肪还是水分和肌肉，有没有降低身体
的基础代谢率，后期能不能很好地维
持。只有合理的膳食和科学的运动，
持之以恒，才是健康减肥的制胜法宝。

具体而言，在生活中应坚持多喝
水。可选用茶代替碳酸饮料，不仅能减
少热量的摄入，还能更有效地促进身体
新陈代谢和脂肪分解，并且饭前适量喝
水还可增加饱腹感，减少食量，补充水
分；吃饭时注意细嚼慢咽，这样更有利

于增加机体的饱腹感，可有效控制总食
数量；饭的浓度越高，代表的热量密度
越高，越容易摄入热量超标，同样是一
碗粥，稀粥比稠粥热量要低；要养成早
睡早起的习惯，晚上一定要在十一点钟
之前睡下，不要熬夜。早上尽量早起，
以给自己充足的时间做减肥运动和准
备减肥套餐；科学的运动，每天抽出一
定时间做有氧运动，如走路、慢跑、游
泳、打球、跳舞、健身操、瑜伽等。提倡
户外运动。总之，运动量一定不能少，
也不能超负荷，贵在坚持。

科学减脂 减肥不减健康

口腔健康是人体健康的重要组
成部分，拥有健康的口腔，不仅可以
给您带来灿烂的笑容，还能给您带来
自信与美丽，但在日常生活中口腔健
康却极易受到忽视。龋齿等口腔问
题在不同程度地影响着人们的健康。

河北省口腔医院副院长、口腔内
科主任医师杨冬茹：

龋病实际上是牙面的清洁问题，
预防龋病一方面是使用含氟牙膏或
水中加氟等，但最主要的还是要掌握
正确的刷牙方式，清洁牙面。

龋病的发生一开始是没有明显
症状的，如塞牙、刺激痛，最早的浅龋

可能没有症状，如出现塞牙、冷热刺
激痛等症状时，可能已经有龋洞及缺
损，要抓紧治疗。此阶段治疗简单，
填充修补龋洞即可。如果不治疗，龋
病无法自愈，一旦产生龋洞及缺损则
无法自愈，必须要到医院治疗。如果
不提早来治疗龋病，龋洞会越来越
深，直到侵犯牙神经，这时就会出现

“牙疼不是病，疼起来要人命”的疼痛
症状，如若还不治疗进而会患根尖
炎。

因此，防患于未然很重要，建议
大家一方面要定时按时刷牙、掌握
正确的刷牙方法，注意保护、清洁牙

面，做好口腔卫生；另一方面早发
现、早治疗。定期检查，增强定期体
检意识。

健康口腔 令您拥有自信与美丽

本报记者 檀亚楠
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