
眼下，天气渐冷，有些朋友，
尤其是女性一降温就手脚冰凉，
就算穿厚鞋袜、盖厚被子也捂不
暖，这不只是因为天气寒冷或保
暖不够，还与体内阳气不足、不
能温煦身体，或者气机郁滞、阳
气不能够顺畅通达四肢末端有
关。

对于这些情况，推荐做好以
下几点，有助于在冬日畅通阳
气、温煦身体。

注意膳食平衡，合理搭配，
保证每日足够量的营养摄入。如
果吃得太少，身体能量跟不上，
会使人体气血亏欠，导致四肢寒
凉。

不宜多食生冷、苦寒、黏腻
的食物，如苦瓜、冬瓜等。

体质虚弱的人群可适当温
补，可多吃一些牛羊肉、坚果、韭
菜等温热性食物。

进补虽好，需补而有度，否
则可能引起痰浊、湿热蕴结体
内，导致内热烦燥等症状。

晒太阳是最简单有效的暖
身方法，每天晒 30分钟左右。

尤其是多晒颈背部，此处有
督脉和膀胱经，是阳气运行流通
的重要通道。

最适合晒太阳的时间是上
午 9点至 11点和下午 3点至 4
点。

泡脚可以促进血液循环，温
暖全身，改善手脚冰凉的症状。

睡前泡脚 10 至 20 分钟，
身体微微出汗即可，泡完立即擦
干双脚，并穿上袜子保暖。

泡脚水温一般维持在 38
至 43摄氏度为宜，水一般以漫
过裸关节 10厘米为佳。

足浴时可以加入红花、艾叶
等温经通络药物，增强暖身效
果。

运动可以有效改善末梢循
环促进气血运行中。

平时依据个人爱好、体力强
弱选择运动方式，以有氧运动为
佳，如瑜伽散步、太极拳、八段锦
等，微微出汗即可，不要大汗淋
漓。

户外运动时要注意环境温
度、空气质量。

精神压力过大、平时过度操
心、时常心神不安的人也易手脚
冰凉。
保持心境平静，情绪安宁，含

而不露，避免烦扰，使体内经络
顺畅，阳气平和。

为减少过度神劳，日常可用
指腹按压或屈掌轻叩头顶部的
百会穴，每次 20至 30次。

如果经常手脚冰凉，甚至冷
到煞白、发紫，怎样也暖不起来，
可能是疾病造成的，建议及时就
医。

中医师会对患者进行辨证
施治，据不同的情况进行调理，
包括中药、针灸、艾灸、穴位按摩
等方法。

心脏功能不全、神经功能失
调、状腺功能减退都有可能导致
手脚冰凉。
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冬天洗澡，一定是很多人非
常纠结的事情。冬天洗澡，天气
真的太冷了，有必要天天洗吗？

洗澡的频率主要由个人的
实际需求和偏好决定。但通常推
荐每 2~3天洗澡一次是比较合
理的。

洗澡的频率并没有严格的
规定，不一定非要每天都进行。
其核心目的在于确保皮肤的清
洁与健康状态。过于频繁地洗
澡，特别是不当的洗澡方法，可
能会带来一系列不良后果。

比如，过度清洗会带走皮肤
表面的天然油脂，导致皮肤变得
干燥、产生瘙痒感，严重时还可
能诱发湿疹等皮肤问题。因此，
选择合适的洗澡频率，同时采用
正确的洗澡方式，对于维护皮肤
健康至关重要。

1.水温选择

宜温不宜热。也就是说，对
皮肤最合适的选择是温水而不
是热水。

建议：洗澡水的温度应该参
照人体的正常体温来设定。在夏
天，水温可以略微低于体温，而
在冬天，水温则可以稍微高于体
温。具体而言，冬季洗澡时，水温
保持在 38到 40摄氏度之间最
为适宜，而超过 42摄氏度则被
认为是过热的。

2.使用适当的洗浴产品

选用温和的洗浴产品。通常
推荐弱酸性的沐浴露。因为人的
皮肤本身就是弱酸性的，这样的
产品能够更好地匹配皮肤的自
然 pH值，对皮肤更加温和，减
少刺激，从而降低发生皮肤问题
的风险。

相比之下，像普通香皂和药
皂这样的碱性产品，虽然具有较
强的清洁能力，但如果长期或频
繁使用，可能会破坏皮肤的天然
屏障，导致皮肤干燥、瘙痒等问
题。

3.适量地搓澡

适量地搓澡是可以的，但过
度搓澡则可能对皮肤造成伤害。

适量地搓澡可以帮助去除
这些表面的死皮和污垢，使皮肤
看起来更加干净和光滑。但是，
如果搓澡过于激烈或频繁，就可
能损伤皮肤，导致皮肤屏障功能
受损，出现干燥、瘙痒甚至炎症
等问题。因此，建议采取温和的
方式进行清洁，避免过度搓洗，
以保护皮肤的健康状态。

4.洗澡时间不宜过长

洗澡时间不宜过长，尤其是
经常洗澡的人。

为了保持皮肤的水分平衡，
关键不在于延长洗澡时间，而在
于使用保湿产品来锁住皮肤内
的水分。如果发现洗澡时间较长
或洗澡后皮肤有干燥、紧绷的感
觉，建议在彻底擦干身体之后，
立即涂抹保湿产品，如润肤霜或
身体乳液。

总之，不要过度频繁地洗
澡，要选择温和的洗浴产品，以
维护皮肤的自然健康状态。每个
人都可以根据这些基本原则，结
合自身的生活方式和身体状况，
来制订适合自己的洗澡方案。

宝宝肚子疼的常见原因
是肠痉挛，家长可用手轻轻按
摩宝宝腹部。若症状持续不缓

解或加重，应带宝宝去医院，
不可自行喂给宝宝止疼药，以
免掩盖病情，延误诊治。

穿厚鞋袜盖厚被子还是捂不暖和？
试试这几招，冬天也能畅通阳气
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冬天天天洗澡？真的没必要！

冬天多久洗一次澡最好

有必要每天洗澡吗

冬天洗澡的注意事项

腹痛只是一种症状，病因
复杂。全身性疾病、胃肠道器
质性疾病，或功能性改变均可
引起腹痛，由于小儿诉说腹痛

部位、性质不太清楚，家长须
密切关注病情发展，以便尽早
确定腹痛的原因，从而采取正
确的治疗策略。

常见原因有哪些

肠痉挛
肠痉挛又称肠

绞痛，为小儿急性腹
痛最常见的原因之
一，多见于 3个月以
内易激动、兴奋、烦
躁不安的婴儿，往往
发生于夜间，在晚上
6点到半夜发作最厉
害。

急性肠套叠
急性肠套叠最

多见于婴儿期，以
4～10 个月婴儿多
见，2 岁以后随年龄
增长发病逐年减少。
其主要症状包括腹
痛（小儿阵发性哭
闹）、呕吐、腹胀、腹
部腊肠样包块、粉红
色、果酱样或血性大
便等。

嵌顿性疝及肠道感染
嵌顿性疝及肠道感染也

是引起腹痛的常见原因。
生活中若发现宝宝肚子

疼，除了关注腹痛，还需注意
宝宝有无其他异常表现，如排
便颜色及性状是否改变、皮肤
颜色是否改变、是否有呕吐，
宝宝的饮食是否受到影响等。

当出现上述异常时，应及
时到医院就诊。

肠绞痛时家长怎么办

宝宝肠绞痛时非常难受，
可能出现大声哭闹、面色潮
红、翻滚、交替蹬腿、腹部紧张
的表现。

家长若发现宝宝有上述
表现，可使宝宝卧床休息，一

般建议给予非止痛的安抚法，
比如在安静的环境中有节律
（每秒 1～3次）地摇动腹部，
有可能使患儿安静下来。如果
症状持续不缓解，应立即到医
院检查，不可耽搁诊治时间。

各种细菌、病毒等
可能通肠黏膜引起肠系
膜淋巴结肿大，这就是
常说的肠系膜淋巴结
炎。宝宝会表现出发热、
腹痛、恶心等症状，腹痛位
置不固定，以右下腹多见。

出现肠系膜淋巴结炎，
家长不用过分紧张。该病预后
较好，但如果患儿腹痛较为明
显，需抓紧时间就诊。

肚
子
疼

宝宝腹痛误区

提示肠系膜淋巴结
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孩子没生病，老喊肚子疼？


