
冬季养生知识
一、穿衣

冬天天气寒冷，这个时候为了保暖很多

人都穿上了厚厚的衣服。但是你知道吗，这

个时候的头部、手部以及脚部都是需要重点

保暖，千万不能够置之不理。专家告诉我们，

头部的保暖和身体的热平衡之间具有非常

重要的作用。所以说，为了身体健康，冬天的

时候对于一些裸露部位需要特别的注意，例

如带上帽子以及手套等等。

二、运动

很多人由于天气寒冷就停止了运动，其

实这并不科学。冬天气温低这个时候老年人

以及小孩最好减少到户外的次数，但是运动

也不能够停，而是应该在室内进行一些简单
的运动，例如慢跑等等，这样不仅不会加重

心肺的压力，同时还能够锻炼身体。另外锻

炼的时间也是有讲究的，最好在下午的三点
到四点时间进行锻炼。

三、保养

冬天保养是一项非常重要的工作，天气

越是寒冷，那么就越要保护好手脚，并且养

成搓手的好习惯。搓手不仅能够促进手部的
血液循环，减少出现冻疮的可能，同时还能

够预防感冒，并且对于我们的大脑也具有很

好的保健作用，所以说，冬天搓手对身体好
处大大的有。

除了搓手的习惯之外，冬天最好能够每

天进行泡脚，这样不仅能够减少寒冷，同时

还具有消除疲劳、促进睡眠的功效，是一种

非常健康、科学的生活方式。

冬季养生方法
研究发现，冬天是各种胃肠道疾病高发

的一个季节，这主要是由于天气寒冷，很容

易刺激身体导致胃酸分泌过多，这就很容易

出现肠胃疾病。另外，老中医也告诉我们，冬

天是养胃的最佳时间点，只要掌握好以下的
一些生活方式，那么身体自然就会越来越健

康。

第一：少吃生冷、寒凉食物

冬天如果吃了生冷或者寒凉的食物，那

么很容易引发各种胃肠道疾病。所以说，为

了身体健康，在冬季的时候一定要特别注意

身体以及胃部的保暖工作，少吃一些寒凉食

物，特别是一些体虚、身体比较差的人群。另

外，想要达到暖胃的功效，那么可以在日常

饮食中适量的加入一些胡椒或者是生姜，这

些都能够起到暖胃、保健脾胃的功效。

第二：日常别暴饮暴食

养胃的最关键是吃饭八分饱，别暴饮暴

食。如果一次性吃了太多的食物，那么会加

重肠胃消化的负担，出现积食、胀气等情况。

所以说，日常调理肠胃应该多吃一些容易消

化以及无刺激性、保健脾胃等等类型的食

物。另外，早晚时间也可以适当的多喝一些
粥，这样不仅营养好，同时还更加容易消化，

较少肠胃负担。

第三：日常保持好心情

你知道吗，好心情不仅能够令心胸开
阔，同时对于身体健康的影响也是非常巨大

的，并且还具有养胃的功效。现代人很多都

出现了肠胃疾病，这主要是由于该工作生活
压力太大导致的，并且睡眠质量也不好，令

经常长期保持在一个紧绷的状态，这就导致

胃部正常运转受到影响。所以说，想要在冬

天更好的调理肠胃，那么必须要保持一个好

心情，这样能够令胃肠道的运转更加顺利的

进行。

第四：戒烟酒、浓茶、咖啡

冬天养生知识除了以上的几条之外，还

需要对烟酒、浓茶以及咖啡说不，这样身体

才能够更加的健康。通过研究发现，长期抽

烟容易导致肠胃出现消化性溃疡，而喝酒则

会出现胃出血等等情况，长期喝浓茶以及咖

啡，对于胃黏膜的伤害也是非常巨大的。所

以说，为了身体的健康，我们一定要对这些

饮品还有烟酒说 NO。

冬季养生

一、科学有效的刷牙

很多家长不知道什么时候

开始给宝宝刷牙才是正确的，太

小了又怕刷坏了。其实在宝宝出

了第一颗牙的时候，家长们就可

以准备给宝宝刷牙了。辅食也会

黏连在牙齿上，使用少量的含氟

牙膏每天两次，每次使用大米粒

大小的量的牙膏就可以了，不要

弄太多，用纱布就可以清洁牙

齿，不需要牙刷。宝妈们也可以

用宝宝专用的那种手指牙刷轻

轻帮宝宝清洁牙齿即可。2 岁以

后牙齿慢慢的多了起来可以使

用牙刷。三四岁的时候一般就可

以自己刷牙了，而且要注意督促

宝宝养成习惯。

二、睡前不要吃东西

保护牙齿比较关键的一步

是，在刷牙完毕，躺下睡觉之前

是不要吃东西的，否则，牙就白

刷了！

三、大了不要用奶瓶

宝宝长大了，到了一周岁以

后就不要使用奶瓶了，可以直接喝液态的食

物。如果还是使用奶瓶，很容易造成奶瓶龋。

四、少吃含糖食物

宝妈们要注意宝宝的饮食，少给宝宝吃含

糖的食物，特别是甜饮料和糖果。果汁也不要

喝，多培养宝宝喝白开水的习惯。避免喝习惯

了有味道的食物以后不再喝水了。

五、不要嚼食喂养

家人特别是老人，习惯把孩子咬不动的东

西自己嚼碎了以后吐出来为孩子。这种做法

是不对的，不仅仅不卫生，而且容易导致出现

细菌和病毒的传播，导致孩子患病。也是可能

会增加孩子有龋齿的风险的。

六、定期去牙科检查

家长要定期带孩子去牙科诊所检查牙齿

的健康情况，发现问题及时解决。

综上，宝宝牙齿的健康对以后的生活影响

很大，相信每一个父母都不希望自己的孩子还

没有到 50 岁就变的满口假牙。要想孩子的口

腔健康，就一定要从小培养爱护牙齿的理念，

并且个家长也要以身作则，少喝甜饮料，按时

刷牙！
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饭后的感觉是一种疾病的信号
吃饭后袁 许多人都会出现非正常的

感觉袁在他们看来袁他们也觉得不对劲袁
就是因为症状比较轻袁而且袁平时也没有

啥症状袁只是饭后出现袁所以袁都被忽视

了遥 其实袁而是错误的袁这种饭后的不同

感觉袁就是疾病的一种信号袁如果能及时

的发现袁及时的重视起来袁疾病就会预防

在萌芽中遥
第一，刚吃完饭后不久，又会感觉到

饥饿遥 这类型的人平时还会在进餐后有

上腹部隐隐作痛的感觉袁 有的人会吐酸

水袁 这就是症状袁 而不是吃饭没有吃舒

服袁许多人容易忽视其存在袁其实袁这就

是早期的胃炎或者胃溃疡遥 如果能当回

事袁去医院检查袁积极治疗袁这样的胃病

很快就会治好的袁如果不加以重视袁时间

久了袁就会发展成为真正的胃溃疡袁加重

病情袁甚至会迁延数年遥

第二，吃油腻食物后不舒服。感觉到

右腹部胀痛袁或者不适感袁有的人会放射

到后背袁这样的症状如果比较轻袁同样会

被人们轻视袁其实袁这是胆囊炎遥 是胆囊

疾病遥 如果不加以理会袁 等到炎症加重袁
甚至会做手术才能治愈遥

第三，经常性的没有食欲。这类人更

容易被忽视袁他们没有食欲袁吃也行袁不吃

也不饿袁这就是标准的胃气虚弱症袁时间

久了袁也会发展成为胃病袁同时袁会增加

体重袁但是袁往往还有个别营养素缺乏现

象遥 也是需要调理的遥 不能轻视遥
第四，身体倦怠乏力袁没有食欲袁小腿

部酸痛袁无力袁尿色发生改变袁颜色加深袁
眼白发黄袁这类型的是肝胆疾病袁最有可

能的是肝炎遥
第五，食欲良好袁体重却减轻袁体重的

变化与饮食量不协调袁吃多袁体重反下降袁

这 样 的

信号袁有
可 能 是

甲亢遥 后

期的发展袁
眼睛就会表现出

来袁所以袁开始眼睛没有症状的时候袁很容

易被忽视遥
第六，吞咽空难袁有时候喝口水也会

有噎着的感觉袁吃饭就更不要说了袁这种

情况有可能是食道癌袁对于这种癌症的前

期症状袁一定不能轻视袁越是发现的早袁越
是好治疗遥 如果任其发展袁等到了症状严

重后袁再去治疗袁难度就加大了袁甚至生命

也不保遥
第七，食欲旺盛袁越吃越想吃袁体重反

而减轻遥这点类似甲亢袁需要注意分辩袁最
好是化验血檀袁有可能是糖尿病遥
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牛肉羊肉猪肉之类的食物作为经典

的红肉，更容易诱发胆固醇过高等一系

列问题，所以建议大家多吃鸡胸肉鱼肉

之类的白肉。相比较红肉而言，白肉的养

生价值会高一些，鸡胸肉作为生活当中

常见的食材，担任起了保健养生的大任，

在生活当中可以多吃。

一、增加肌肉含量

俗话说吃什么补什么，这一个道理

是我们经常听到的，但是大多数的人都

不相信它的科学依据，实际上的确有一

定的道理，只不过是我们吃蛋白质就补

充蛋白质。鸡肉里面主要的成分是蛋白

质，所以我们每天摄入一定含量的鸡胸

肉有利于帮助我们增长肌肉，增加我们

的身体肌肉含量。大家要知道同等重量

的肌肉和脂肪相比，肌肉的体积要小好

几倍，所以即使体重没有发生变化，我们

的身材也会发生很大的改变。

二、增强记忆能力

记忆力对于我们而言是一个非常重

要的头脑精神方面的因素，尤其是对于

从事脑力活动的人而言，有良好的记忆

力更有利于学习工作顺利。对于正处于

紧张学习阶段的学生而言，增强记忆能

力也是刻不容缓的，在给大量用脑的人

补充营养的时候，可以多吃一些鸡胸肉，

这样可以慢慢的增强记忆能力，让东西

可以在头脑里面快速的形成知识网，并

且延长记忆的时间。

三、保护心血管

现在心脑血管发生的概率越来越大

了，保护心脑血管就需要减少脂肪的摄

入。我们要知道鸡胸肉是鸡的身体上最精

华的部分，它的脂肪含量是非常低的，所

以经常吃鸡胸肉可以减少脂肪的摄入，避

免过多的胆固醇造成心脑血管的硬化脆

弱，防止脑出血等问题。

四、滋补身体

大家对于肉类食物其实是存在一定

偏见的，很多人认为吃肉不容易消化，所

以肠胃不好的人就远离肉类食物，这样

的想法是不太正确的。因为鸡胸肉虽然

是肉类，但是消化起来却非常的容易，甚

至比某些蔬菜的消化吸收都要简单。所

以对于身体虚弱，急需补充营养的人而

言，吃一些鸡胸肉可以提高免疫能力，改

善身体素质。

减肥的人要多吃鸡胸肉




