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保暖实用小技巧
寒潮来袭，最近的上海真是越来越冷了，

面对冷空气，我们该如何防寒保暖？ 今天，上
海市疾病预防控制中心周德定副主任医师为
大家带来保暖小提示。

保暖穿衣有妙招

天气越来越冷，大家对于穿衣服就觉得麻
烦，对于不同时间、不同地点，温差较大的情
况，可考虑穿脱方便的“洋葱式穿法”为主：

先穿一层排汗功能良好的衣物， 如保暖
内衣；再加一层保暖、透气性好衣物，如毛衣、
羽绒背心等； 第三层穿有防风挡雨功能的外
套，如羽绒服、皮衣等。

根据场合与温度的变化情况， 可一层层
加上去或脱下来。 这种穿衣法既能持久保持
身体的温度，又不受到外部冷风侵袭。如果温
度很低，还可加上帽子、手套、围巾等。

重点人群多注意

天冷时， 脑梗、 卒中的发病率会大为上
升。对于有高血压、糖尿病等慢性疾病的中老
年患者来说，更要保护好自己的心脑血管，一

定要注意坚持用药。 并且对血压、血糖等指标
进行监测，根据具体情况调整药物的剂量。 如
果有胸闷、心慌，或突然出现一侧肢体麻木无
力、晕眩伴呕吐等症状，必须高度警惕，立即
到医院进行检查治疗。

老年人应尽量减少户外活动， 如果有早
锻炼习惯，应尽量晚一些出门；出门时戴好帽
子、围巾等防寒用品很重要。

特殊部位需小心

一护头。 头部是人体的神经中枢所在，并
且头为诸阳之会，所有的阳经都上达于头部。
因此，冬天做好头部保暖是第一要务，建议出
门戴好帽子、围巾。

二护脚。 脚远离人体心脏，供血少，寒气
容易侵入，除了穿保暖的鞋袜外，建议每天泡
脚 10-15 分钟，然后揉搓脚心，可改善血液
循环，起到保暖驱寒的作用。

三护背。 除添加衣物外，素有旧疾者还可
在背部或疼痛部位贴温热制品加强保暖，但
皮肤过敏及皮肤有伤者不宜采用。 贴用时要
注意观察皮肤情况，避免低温烫伤。

（健康上海 12320）

喝热水， 是刻在中国人基因里的饮食习
惯，在冬天，热水更是不少人的“健康法宝”。

但是您使用的水杯“安全吗”？

6种杯子让热水变“毒”水

1、掉瓷的搪瓷杯
搪瓷杯上的烤瓷脱落，会露出杯身金属，

时间久了，甚至还可能生锈。
往这样的杯子里倒热水， 可能增加有害

金属溶出的风险，导致重金属在体内积累，对
神经系统、 免疫系统造成损害， 十分不利健
康。

2、含铅的玻璃杯
有些玻璃杯为了增加透明度和美观度，

会添加铅元素， 而这种有毒的重金属元素如
果长期被人体摄入，会导致血铅浓度升高，会
影响儿童智力发育和神经系统， 大家在购买
玻璃杯时需注意“无铅”标识。

3、彩色“冰川”杯
五颜六色的冰川杯因为外观美丽而深受

青睐，但这些色彩可能是通过电镀、喷涂等方
式添加上去的，其中的化学元素、重金属成分
很可能超标，存在伤害肝肾、中枢神经系统的
风险。

尽量选择正规厂家生产。 尽量不要购买
几块钱一个的“三无”产品。

检测合格的玻璃杯， 其产品合格证或商
品外包装、 标签上， 会标注产品国家标准
GB4806.5或者行业标准 QB/T� 4162。

4、pc 材质的塑料杯
这种材质的杯子十分常见， 但大部分只

适合用来装冷水。
因为热水会使水杯中的双酚 A 析出，这

是一种会影响人体内分泌系统的物质， 甚至
还会影响免疫系统和神经系统正常功能，诱
导癌细胞迁移。

但是，如果您实在想使用塑料杯，记得看
看杯底标识， 尽量选择 5 号 PP 材质的产品，
它能耐 120℃高温，适合装热水，也能放入微
波炉中加热。

5、不合格的不锈钢杯
劣质的不锈钢保温杯内胆容易析出铬等

重金属物质， 倒入热水后更易随着水进入人
体，慢慢积累在器官内，也十分不建议大家购
买使用。

不锈钢杯建议选择 304 不锈钢、316 不
锈钢的材质， 在不同温度下都有较好的抗腐
蚀性，使用起来更加安心。印有 201不锈钢钢
印的保温杯耐酸耐碱能力弱，不建议使用。

6、釉上彩的陶瓷杯
多数情况下，陶瓷杯是较为安全的选择，

但釉上彩的杯子由于彩料直接暴露在杯子表
面，倘若彩料质量不佳或者烧制工艺不当，很
可能存在重金属超标的问题。

用这样的杯子装热水， 可能加剧重金属
析出，为健康埋下隐患。

在辨别时，大家可以摸摸质地，釉中彩、
釉下彩内壁光洁，摸起来没有生涩感，图案边
缘没有明显分界；而釉上彩则相对粗糙，有类
似贴纸的质感。

不同材质的杯子，用法不同

1、保温杯，别泡茶
茶叶中含有大量单宁酸、茶碱、芳香油等

多种营养成分，更适合用 80℃的水冲泡。
而如果用保温杯泡茶， 茶叶在高温与恒

温中容易发酵， 可能导致芳香油挥发， 单宁
酸、茶碱等大量浸出，影响茶的口感。

2、陶瓷杯，可泡茶
相较于不锈钢杯，陶瓷杯才是用来喝茶的

优质选择，它有着导热慢的特点，不易烫手；且
内部物理性质稳定，无吸水性，不易和茶发生
化学反应，能更好地保留茶的原汁原味。

3、玻璃杯，喝果汁
酸性的饮料对杯子来说是个考验， 但玻

璃杯却不怕它，作为一种“懒惰”的材料，它
不会和酸性饮料产生反应。

而且玻璃杯散热快，质地凉，所以十分适
合用来装果汁等饮品。

（中国中医药报社）

吃茴香能防流感
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宠宠物物小小乌乌龟龟或或存存健健康康隐隐患患
对于很多家庭来说，小乌龟可爱又好养，

不仅能为孩子带来欢乐， 还能教会他们责任
感。 但你知道吗，看似无害的小乌龟，也许会
有健康隐患。

可能传播沙门菌

沙门菌是一种常见的食源性致病菌，而
乌龟可能成为沙门菌的“移动宿主”。

乌龟并不会表现出任何生病的症状，但
它们体内可能自然携带沙门菌， 并通过接触
传播给人类，尤其是孩子们在与乌龟玩耍时，
细菌可能会从乌龟的壳、 粪便甚至是养殖器
具和水中转移到孩子的手上， 进而通过进食
或接触脸部等途径进入体内。

沙门菌可引发严重肠胃炎， 感染者常表
现为腹泻、发烧、呕吐和腹痛。

对于免疫系统尚未发育完全的儿童来
说，沙门菌感染可能会引发严重的并发症，甚
至危及生命。

养宠谨记防感染

为保证家人特别是儿童的健康， 家养乌
龟应特别注意以下事项：

1、避免直接接触。 5 岁以下儿童最好不
要直接接触乌龟。

2、接触后彻底洗手。 接触乌龟后一定要立
即彻底洗手，尤其是在进食前或者准备食物时。

3、远离食物区域。 不要让乌龟在厨房、餐厅
或其他食物准备区域活动，以防止细菌传播。

4、定期清洁环境。乌龟的栖息环境、饮水
器和食物容器需要定期清洗和消毒， 防止细
菌滋生。

总之，在选择宠物时，家长们不仅要考虑孩
子的喜好，更要注意宠物可能带来的健康问题。

为了全家人的健康， 保持良好的卫生习
惯，选择合法途径购买宠物，才能让孩子与宠
物真正和谐相处，远离疾病威胁。

（健康上海 12320）

对于怕冷的人来说，寒冷的天气可是
一道难关，胃寒、手脚冰凉······气温越
低，各种不适越明显，所以温补阳气很重
要。

还好这个季节有 1 种绿叶菜是难得
的温性蔬菜，既能暖身，又能补肾，养生功
效根本不亚于萝卜、白菜，那就是茴香。

茴香分哪几种

说到茴香，南方与北方的朋友对它的
认知可能存在一些差异。 北方人觉得它是
绿油油的饺子馅儿，南方人觉得它是一味
调料。

事实上，茴香菜和小茴香来自于同一
植物，小茴香是种子可做香料，种植后长
出的嫩苗就是茴香菜。

所以二者的功效是类似的，都能够帮
助我们祛除体内的寒气， 对那些寒气重、
手脚冰冷、肠胃容易受凉的人非常友好。

但今天我们想给大家介绍的，是绿色
的茴香菜。

比韭菜还“强”的“壮阳菜”

茴香菜，北方人多用来做馅，其实平
时当蔬菜直接食用也很不错。

它可以说是我们日常食用的绿色蔬
菜中温补肾阳作用最强的，甚至胜过人们
普遍认为壮阳的韭菜。

《医林纂要》中提道：“茴香，大补命
门，而升达于膻中之上，命门火固，则脾胃
能化水谷而气血生，诸寒皆散矣。 ”

在经络学上，“命门” 是指腰后的命
门穴，这是一个温补肾阳、调整肾气的穴
位，如果命门较弱，那吃茴香菜就能增强
命门穴的相关作用，达到散寒温补肾阳的
作用。

因此，女性的宫寒痛经、老年人腰痛
甚至小朋友遗尿等，都可以试试它。

茴香要怎么吃

以下的食方可以在正餐时作为凉菜
来吃，也可以在冬季的早上，用来搭配粥
食用。 吃了它，除了补肾，还有开胃散寒的
作用，可以预防初冬寒气引起的感冒。

凉拌茴香菜
原料：新鲜茴香菜、豆瓣酱、植物油。

做法：
1、新鲜茴香菜取嫩茎叶切碎，装盘。
2、舀一小勺豆瓣酱放在盘里的茴香菜

上，此时不要去拌它。
3、锅内放少许油加热（超市买的普通

植物油都是精炼过的，加热一下即可，如果
是用生的菜籽油或茶籽油则要热透），将
热油倒在盘里的豆瓣酱上，迅速搅拌均匀。

4、豆瓣酱咸辣鲜香，滋味已经很足，这
道菜就不需要加别的调料了。

功效：补肾阳，暖脾胃，散风寒，防流
感。

小贴士：买不到茴香菜的朋友，可以取
一把未加工过的小茴香，种到花盆里，就能
够培育出茴香菜了，非常好养。

（中国中医药报社）


