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■郭俊

东北火了，南方的小伙伴们前
赴后继奔向东北体验冰雪和早市，
却在洗浴中心门口犹豫起来。他
们面临一个问题：你，搓泥吗？

洗澡一定要搓泥吗？答案是
无所谓，完全是个人习惯、地区文
化的差异，不存在哪个更好更卫
生的问题。

北方天气寒冷，有的地方还
比较干旱，所以洗澡比较少。洗
澡的时候搓搓泥，把皮肤上的污
垢连同死皮去掉，会觉得更干净
更舒服一些，这个澡也显得更值
一些；南方（尤其是两广地区）气
候湿热，很多人都有每天洗澡的
习惯，有的人甚至一天洗好几
次。洗澡频繁，皮肤上的死皮不
会积累太多，所以很多人觉得没
必要搓泥。

浙江医院皮肤科童晓云医师
表示，就算你不搓泥，甚至不洗
澡，死皮也会自己脱落——床铺、
家具、地面的灰尘，都有离我们而
去的皮肤细胞，也就是“泥”。

为什么每次洗澡，身上都有
泥可搓？生命不息，泥亦不止。
我们的皮肤细胞会周期性地更

新，老化的细胞慢慢脱落，混合着
皮脂、汗液、尘埃等，慢慢就在皮
肤表面形成了徒手可搓的泥——
换句话说，只要你还活着，身上就
一定有可以搓下来的泥。

想知道你一辈子能搓下来多
少泥吗？人每年脱落的死皮超过
3.6公斤、2021年我国人均预期
寿命是78.2岁——所以理论上，
你这辈子能搓下来的泥至少有
280公斤！

高频大力搓泥，会把人搓坏
吗？专家表示，搓多了、劲儿大了，
可能把皮肤表面的保护层搓掉，削
弱皮肤的屏障功能，从而使皮肤更
容易受到外界刺激：皮肤变得干燥
敏感，发生皮肤感染（比如毛囊炎，
也就是搓完过后长出一片疼痛化
脓的小红点），甚至间接导致皱纹
的形成。这对于本来就有皮肤病
的人，或者年纪较大、皮脂分泌变
少的人来说，尤其明显。

另外，常年搓澡，还有可能引
起皮肤淀粉样变、摩擦性黑变病
等慢性疾病——前者会让皮肤外
观像皮革，还很痒；后者则是黑色
素沉着，长成了一大片色斑。

总之，小搓怡情，大搓伤身，专
家建议，两三个星期搓一次就好。

岁月流转，白驹过隙，不知
不觉，我们也迎来了二十四节
气中的最后一个节气：大寒。
人们常说“大寒年年有，不在三
九在四九”，也就是说，大寒已
非常冷。这两天杭州也迎来了
一轮降温，很是符合大寒的节
气特点。大寒过后，就会慢慢
进入春季萌发前的关键积累时
期，此时养生要讲究养精蓄锐，

“去寒就温”是大寒时节养生的
重点。

饮食养生

食宜温，养肾助心阳。大
寒在一年节气之尾，过此节气
就是立春，与春季相连，而且新
年的阳气也会开始慢慢生发，
所以在饮食上也要顺应季节的
变化，适当作一些调整。进补
应逐渐减少，饮食应逐渐清淡，
为春天的清淡饮食做准备。

肾应冬，属水，主藏。所
以，“冬季养肾”是养生的基本
认识，黑芝麻、黑木耳、黑豆等
黑色食物是冬季养肾的好食

物。此外，冬末为肾经旺盛之
时，而肾主咸，心主苦。从五行
理论来说，咸胜苦，肾水克心
火。若此时咸味吃多了就会使
本来就偏亢的肾水更亢，导致
心阳的力量减弱，所以大寒时
节可以吃些苦味的食物，以助
心阳。

芹菜、莴笋、生菜、苦菊等
苦味食物中含有氨基酸、维生
素、生物碱、微量元素等，具有
抗菌消炎、提神醒脑、消除疲劳
等多种医疗、保健功能。切忌
进食黏硬、生冷食物，防止损害
脾胃阳气，燥热之物不可过食，
但要保持一定量的脂类和高热
量摄入御寒，储存能量度过冬
季最后的时光。

大寒还要吃“三冬”。所
谓“三冬”其实就是冬瓜、冬枣
和冬甘蔗：冬瓜的膳食纤维很
多，可帮助降低血糖，还能降低
体内胆固醇，降血脂，防止动脉
粥样硬化。冬瓜钾盐含量高，
钠盐含量低，对高血压患者而
言也是不错的食疗佳品。冬枣

营养非常丰富，含有天门冬氨
酸、苏氨酸、丝氨酸等人体必需
的氨基酸，维生素C含量尤其
丰富，可提高人体免疫力，预防
感冒。此外，它还含有丰富的
糖类以及环磷酸腺苷等，能减
轻各种化学药物对肝脏的损
害，有效保护肝脏。甘蔗能补
血润燥，不但提神，还能清热、
下气、补肺益胃。甘蔗含有大
量的铁、钙、磷、锰、锌等人体必
需的微量元素，其中铁含量特
别多，素有“补血果”的美称。
入冬后，很多上班族常会感到
头晕嗜睡，反应能力下降，这时
吃些甘蔗就大有益处。需要提
醒的是，冬季吃“三冬”，一次不
要吃太多，最好是在做汤或煮
粥时加点。

起居养生

早睡晚起养阳气。保证充
足的睡眠，有利于阳气潜藏、阴
精蓄积。在此期间，不建议大
家在寒冷的早上或晚上进行户
外运动。

保护头脚防外寒。人体内
的血液得温则易于流动，得寒
就容易停滞，所以冬季是脑血
栓、心梗等心脑血管疾病及关
节痛、感冒等疾病的多发季节。

头为诸阳之汇，寒从脚下
而起，这两个部位保暖好了，身
体才能真正暖和，少生疾病。

适当运动养身体。大寒时
节，运动可以根据自身情况选
择，散步、慢跑、太极拳等都是
不错的运动方式，老年人不宜
做过分剧烈的活动，运动时务
必注意不要大汗淋漓，以免阳
气外泄。锻炼时间最好安排在
下午较暖和时进行。

保健养生

常针灸。针灸是中国传统
医学中一种重要的治疗方法，

“小寒大寒,冻作一团”，大寒时
节，是呼吸道疾病、心脑血管疾
病和腹泻、胃痛等消化道疾病
的高发期，也容易出现颈肩腰
腿痛等不适。推荐针灸肾俞、
足三里、三阴交、神阙、百会、合

谷穴位来调整人体阳气，增强
体质，预防感冒和呼吸系统疾
病。

常搓鼻。天冷后“凉燥”
更明显，为了预防鼻炎等呼吸
道疾病，可每天早上或者外出
之前用冷水搓搓自己的鼻翼，
这有利于增强鼻黏膜的免疫
力。

常揉腰。冬季正是补肾的
好时候，双手搓腰有助于疏通
带脉、强壮腰脊和固精益肾。

具体的做法是：两手对搓
发热后，紧按腰眼处，稍停片
刻，然后用力向下搓到尾椎骨
（长强穴）。每次做 50~100
遍，每天早晚各做一次。

勤泡脚。方法得当的泡脚
不仅可以祛寒，还能有助于温
肾阳。泡脚的水温宜在40℃
左右，时间宜控制在20~30分
钟之内。泡脚时不宜过饱或过
饥，水量宜没过脚踝，当感到全
身温热、额头微有汗出即可。

（来源：浙江省中山医院、
杭州市中医院）

■新华社

这个冬天，冰雪旅游成了“现
象级网红”，越来越多的群众参与
到冰雪运动中。专家提示，科学
运动，谨防运动损伤。

“进行冰雪运动而导致的运
动损伤中，扭挫伤、擦伤和骨折最
常见。”江苏省人民医院骨科副主
任方加虎说，摔倒时手撑地可能
会导致手腕、肘关节、肩关节等损
伤；下肢在滑雪过程中受力较大，
一旦发生意外，踝关节、膝关节易
受损伤；如果与人相撞，或意外摔
伤，严重的可能导致脑外伤、胸外
伤或脊柱损伤等。

发生运动损伤后，如何快速
判断伤情？方加虎表示，公众可
通过疼痛程度简单衡量受伤情
况。一般的擦伤或扭伤，感受到
的疼痛不会很剧烈，通常不需特
别处理，减少活动即可，也可使用

一些消肿止痛的药物。若疼痛感
较强，则可能涉及韧带损伤，建议
前往医院进行相应检查后再行处
理。如果受伤后产生剧烈疼痛，
出现骨擦音等，很有可能是骨折。

“如果骨折较为严重，建议第
一时间对受伤部位进行固定。”方
加虎说，若无专业人员在旁，可就
地取材，如用树枝、衣物等物品进
行固定，并尽快拨打急救电话。
切忌在无固定等保护措施情况下
对伤者进行搬运，防止骨折处在
搬运过程中因晃动产生剧烈疼
痛，导致出血加重等二次损伤。

方加虎建议，公众在滑雪前应
由专业人员指导，将护具穿戴到
位，并进行充分的热身运动。滑雪
过程中，注意控制速度、观察四周，
量力而行。如果感觉快要摔倒，则
应降低重心，顺势倒下，不要直接
用手支撑地面，同时避免头部朝
下，以减少摔倒可能产生的伤害。

时值大寒节气，绍兴市中心医院门诊大厅
却暖意浓浓，浙江大学医学院附属第二医院专
家团返乡义诊活动在这里举行。求诊市民挤满
了大厅。

来自内、外、妇、骨科等专业的11位绍兴籍
专家接受了广大市民的健康咨询，详细耐心回
答了相关问题，为家乡父老乡亲送上年末健康
大餐。

通讯员单明铭 摄

记者沈佳慧报道 前几天
的杭城阳光灿烂，温度适宜，
恍若春日，近两日，强冷空气
放大招，下雨下雪冰冻刮风都
在路上。气温变化差异大，很
容易诱发呼吸道感染。不仅
是甲流、乙流、肺炎支原体，还
要警惕新冠病毒感染疫情可
能在本月出现回升。

新冠疫情或在本月回升

近日，国家卫生健康委的
新闻发布会上透露，元旦以
来，全国医疗机构发热门诊接
诊量呈波动下降趋势。当前
的呼吸道疾病仍以流感为主，
新冠病毒感染处于较低水平。

专家研判认为，今冬明
春我国将继续呈现多种呼吸
道病原交替或者共同流行态
势，短期内仍将以流感病毒
为主。

值得注意的是，受JN.1变
异株持续输入、国内流感活动
逐渐降低和人群免疫水平下
降等多因素影响，新冠病毒感
染疫情可能在本月出现回升，
JN.1变异株大概率将发展成
为我国优势流行株。

JN.1 变异株什么来头？
它变得更强了吗？

JN.1 是新冠病毒奥密克
戎BA.2.86变异株的第二代亚
分支，也是BA.2.86变异株中
具有较强传播优势的一个亚
分支。该变异株于去年8月
25日在卢森堡采集的样本中
首次监测到，去年11月以后在
全球流行毒株中的占比迅速
增加，从11月初的约4%增长
至12月初的30%左右。

致病性方面，世界卫生组
织 评 价 包 括 JN.1 在 内 的
BA.2.86变异株临床重症感染
风险为低等。美国监测数据显
示，JN.1变异株在美国新冠病
毒感染病例中占比增加，并没
有发现因感染JN.1变异株后引
起疾病严重程度增加的情况。

新冠疫苗对JN.1变异株
有效吗？

杭州市疾病预防控制中
心传染病防制所主管医师王
哲表示，接种XBB的新冠疫
苗和既往感染对JN.1变异株
是有免疫保护的交叉作用的。

不同病原体可以同时或
者交替感染

冬季是呼吸道疾病的高
发季节，包括甲、乙流病毒、新
冠病毒、呼吸道合胞病毒、肺
炎支原体等多种病原体，感染
以后建立的免疫力都不持久，
可能出现反复感染，而且由于
这些病原体之间也没有交叉
免疫，所以不同病原体可以同
时或者交替感染。

短时间内的重复感染，由
于感染建立的免疫力仍然存
在，所以同一个病原体的感染
再次感染后，常常表现比较
轻，但是不同病原体感染可能
就加重病情，或者病情恶化，
尤其容易导致上呼吸道黏膜
屏障损害以后，还可能激发细
菌感染等。

杭州市流感哨点医院监
测结果显示，杭州与全国、全
省的疫情形势基本一致，目前
仍处于流感流行高峰期。

春节临近，如何预防感
染、自我保护？

据铁路运输部门消息，1

月26日，2024年春运将正式
启动。王哲表示，根据呼吸道
病原体的传播规律及特点，春
运即将到来，需要高度警惕呼
吸道病原体的危害，建议大家
积极做好相关的防控准备。

王哲建议，在密集场所或
乘坐公共交通工具时注意手
卫生、规范佩戴口罩、保持社
交距离。返乡之后，做好症状
监测，如出现呼吸道症状应及
时前往医院就诊。

由于流感流行株的改变，
即使本次流行季得过甲型流
感，其产生的免疫反应对乙型
流感不能提供有效的免疫保
护，也就是说还有可能再次感
染乙型流感。目前，流感疫苗
中包含甲型H1N1亚型、H3N2
亚型和乙型流感的组分，建议
儿童、老年人、孕妇、慢性病患
者等高风险人群每年尽早接种
流感疫苗。此外，也应当积极
接种新冠、肺炎等疫苗。

需要特别提醒的是，冬春
两季各类呼吸道传染病增加，
病原体种类也多，如果到医院
就诊，一定要做好防护，避免
发生交叉感染。

新冠疫情可能回升？

春运在即
返乡人员加强防护

大寒养生

养精蓄锐 去寒就温

■健康中国

近期，呼吸道疾病高发，儿
童可能出现多种病毒混合感染
的情况。例如，流感病毒合并
腺病毒、呼吸道合胞病毒感染
等，导致咳嗽、发热、流涕等症
状的出现。这段时间，孩子能
运动吗？

运动锻炼
预防呼吸道感染的发生

加强运动锻炼，可以改善
儿童的体质，预防呼吸道感染
的发生，促进儿童的身心健
康。不同年龄段的儿童，均应
满足每天的最低运动量要求。

3岁以下婴幼儿，应以多样
化的形式进行运动，包括不同
运动强度的活动，使身体每天
处于活跃状态。

3～6岁学龄前儿童，每天
的身体活动总时间至少180分
钟。其中，每天中等强度及以
上的运动时间至少 60分钟。
中等强度运动通常表现为呼吸
比平时较急促，心率也较快，微
微出汗。运动方式有快步走、
跑跳游戏、跳绳、踢球等。

6～17岁儿童青少年，每
天至少60分钟的中、高强度身
体活动，包括每周至少3天的
高强度身体活动。高强度身体
活动通常表现为呼吸比平时明
显急促，心率大幅增加，出汗，
停止运动后才能说话。运动方

式有快跑、激烈打球、踢球或快
速骑自行车等。同时，这个年
龄段的孩子还应进行增强肌肉
力量、骨骼健康的抗阻活动，避
免久坐，课业间隙进行适当运
动。

急性感染期
少锻炼多休息

呼吸道感染不仅累及呼吸
系统，还对儿童的整体健康状
况产生不良影响。处于急性感
染期的儿童青少年，不建议进
行运动锻炼，应尽量休息，保证
充足的睡眠时间。

儿童青少年患病期间需要
多休息，家长应精心选择食物
和设计食谱，让孩子摄入充足
的能量和营养素供给来增强身
体的抵抗力。

家长应采用清淡的烹调方
式，如蒸、煮、炖、焯、拌等，少采
用油炸、烤制、腌制等。家长可
做蔬菜瘦肉粥、鸡蛋蔬菜面汤、
菜肉小馄饨等易消化且富含营
养的食物，既能改善孩子的食
欲，又保证了蛋白质和能量供
给。患病期间，儿童宜适量吃脂
肪含量低的瘦肉，不吃肥肉、五
花肉等脂肪含量过高的肉类。

每天安排早、中、晚三次正
餐，学龄前儿童可有两次加
餐。两次正餐之间间隔4～5
小时，加餐与正餐之间间隔
1.5～2小时，加餐安排在上下
午各一次。

呼吸道感染期间，充足的
饮水可促进机体新陈代谢，帮
助降温、稀释痰液。

康复期
运动强度适当降低

充足的能量和均衡的营养
是免疫系统发挥作用、保持战
斗力的根本。当儿童病情有所
缓解时，日常膳食需要选用多
类别、多品种食物，并合理搭
配。此时，纵使孩子的食欲大
增，也要注意控制饮食的量，防
止“食复”，即在身体未完全康
复的情况下进食不当，导致病
情反复。

相比正常状态，康复期的
运动应缩短运动时间（每次5～
10分钟）、降低运动强度，以中
低强度运动（如步行）为宜，避
免剧烈运动及外出游玩引起病
情反复。

应选择温暖湿润的环境进
行运动。适宜的环境温度为
15℃ ～22℃ ，相 对 湿 度 为
40%～65%。环境污染因素可
加重气道炎症因子的释放和气
道病理改变，在污染的环境中
运动可能诱发呼吸道症状，所
以家长应避免让孩子在污染的
环境中运动。

需要注意的是，儿童穿衣不
可过多，但也不能过少，以保持
安静状态下双手温暖、身无汗出
为度。中医有句古语，小儿穿衣
要“背暖、肚暖、足暖、头凉”。

返乡专家
送来健康大餐

呼吸道疾病高发
孩子还能运动吗？

雪道的尽头是骨科？
专家作出这些提示

洗澡一定要搓泥吗


