立冬養生

立冬一到, 不少朋友立刻感受到溫度驟降, 這時候, 身體低抗力薄

弱的人, 尤其老年朋友要注意預防疾病, 下面有三種疾病冬節過後

尤要注重

1. 中風: 中風是老年人常見病, 在寒冬季節更易發生. 老年人多數
2. 有血壓高, 所以要留意天氣變化, 注意添衣保暖, 用頸巾, 手套, 帽
3. 心臟病:  當人體受冷剌激後, 血管收縮, 導致心肌缺血缺氧, 容易誘發心絞痛. 除了防寒保暖外, 室內溫度適宜控制18度左右, 外出不宜太久, 注重防風保暖, 避免風寒交襲. 如已經有高血壓, 冠心病和糖尿病患者, 應遵照醫生囑咐服用藥物, 不可擅自停藥,以免發生突發意外.

4. 流感:  老人家冬季患感冒, 說起來不算大病, 但若治療不及時, 便容易誘發其他拼發症, 例如肺炎, 哮喘, 慢性支氣管炎等.

5. 立冬時運動應以靜態運動為主, 可以在晨光下進行八段錦, 十六段錦, 太極拳等運動, 稍微出汗便可.
6. 冬天家裡一般都會門窗緊閉, 導致室內空氣不流通, 人們在這空間裡呼吸會導致產生大量二氧化碳, 缺少氧氣, 人體會出現頭暈, 胸悶的問題, 所以要多通風.
7. 方法應每天早晨, 中午和晚上各開窗通風20分鐘, 保持室內空氣新鮮. 實驗証明, 每換氣一次, 可除去室內空氣中60%的有害氣體. 此外, 一定要保持合適的室內溫度, 避免室內外溫差過大, 一般室內控制在16-22度為佳.
8. 冬季養生.適當食冷

9. 其中一個說法, 冬天氣寒冷, 很多人喜歡一班朋友吃火鍋, 但有專家提醒大家, 養生應講究進補均衡. 冬季除了進食熱食食物外, 適當吃些冷食物或涼茶, 不但對身體無害, 反而有益.

10. 冬天人們穿得厚, 住得暖, 活動減少, 可做成體內積熱, 不能適當散發, 加上很多人飲食熱量較高, 很容易產生胃肺火盛, 甚至導致呼吸道或腸胃疾病, 這些問題都不容忽視. 民間有 “冬吃蘿蔔, 夏吃疆” 的說法.  想要消除冬天的 “上火” 現象, 腸胃健康者不防適當地吃些冷食物和涼茶, 喝些涼開水, 冬天如能飲用涼開水, 則有防感冒, 咽喉炎之功效. 尤其早晨起床喝杯涼開水, 能使肝臟排洗能力增強, 促新陳代謝, 加強免疫功能. 在此強調, 是 “身體健康者”, 如平常都容易患流感, 最好都是喝些暖水. 
11. 另一個說法, 早上吃一碗熱粥, 可以幫助保暖, 增加身體御寒能力, 能預防受寒感冒, 對於侯嚨不適, 發炎疼痛的人, 溫熱的粥能滋潤侯嚨, 有效緩解不適感.
12. 糯米粥, 八寶粥, 小米粥等最適宜. 還有常食安神養心的桂圓粥, 清火明目的菊花粥, 健脾養胃的茯苓粥, 益精養陰的芝麻粥, 養陰固精的合桃粥, 益氣養陰的大棗粥, 潤肺生津的銀耳粥和消食化痰的蘿蔔粥.
13. 冬天喝茶的好處可以提神醒腦, 使人精神振奮, 增強記憶力, 興奮中樞神經, 增加運動能力, 刺激胃液分泌, 幫助消化, 增進食慾, 消除口臭, 消除疲勞, 促進新陳代謝. 茶含有人體需要的多種維他命和微量元素, 尤其是綠茶, 還能防癌抗癌. 對人體起到良好的保健作用, 長期從事電腦工作的人, 更應常飲茶. 
14. 冬天喝茶以紅茶為上選, 紅茶甘溫, 可養人體陽氣, 紅茶含有豐富蛋白質和糖, 生熱暖腹, 增強人體抗寒能力還可幫助消化, 去油膩.
