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时下
!

既是冬枣的丰收季节
!

也是容易

感冒的季节
"

如果这时多吃些冬枣
!

可以预

防感冒
"

据专家对山东省沾化冬枣的分析
!

冬枣中的维生素
!

含量尤其丰富
!

每
"##

克冬枣的果肉中含维生素
!

为
$%&

毫克
!

是苹果维生素
!

含量的
'#

倍
!

是梨的
"(#

倍
!

是金丝小枣的
&#

倍
"

医学证明
!

成年人每天摄入充足的维

生素
!

!

就可以清除体内的各种毒素
!

增加

对疾病的抵抗能力
!

并促进新陈代谢
"

在感

冒高发季节
!

多吃些新鲜的冬枣无疑是抵

御感冒病毒的有效方法
"

此外
!

冬枣还含有丰富的维生素
)

#

维

生素
*

#

钾
#

钠
#

铁
#

铜等多种微量元素
!

有

$

百果之王
%

和
$

活维生素丸
%

的美誉
"

多吃冬

枣还能软化血管
!

是预防高血压
#

冠心病和

动脉硬化的理想水果
"

大家在采摘和购买冬枣时
!

不要一味挑

大的
!

要选那种形状规则
!

闻起来有种清香

气味的
"

另外
!

枣身主要是绿色
!

上面有
"+$

左右红色面积的
!

这样的冬枣相对来说含糖

量比较高
"
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孩子发烧
!

用中药敷脐
&

孩子咳嗽
!

用中

药贴脚心
!

这是河南某医学院一附院儿科黄

生副主任医师给孩子开出的
$

不吃药
%

处方
"
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对于吃东西不当而引起食积的发烧的孩

子
!

家长可试试中药敷脐
"

具体方法是
'

雄黄
$

克
!

栀子
,

克
!

大黄
,

克
!

粉碎研面后
!

用醋调

和
!

贴在肚脐神阙穴处
!

一天一换
"

治疗扁桃体炎
#

疱疹性咽岬炎的小患者
!

黄生医生多采用中医上病下治的
$

釜底抽薪
%

法
"

即吴茱萸
%

克
!

大黄
%

克
!

南星
$

克
!

胡黄

连
$

克
!

碾面醋调
!

贴在脚心的涌泉穴
(

!"
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同时服用具有清热解毒

作用的汤药
!

如二花
#

连翘
#

栀子
#

大黄等
"
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当小孩子外感风寒出现流鼻涕
#

打喷嚏
#

咳嗽时
!

家长可以看一下孩子的咽喉
!

只要不

红
!

建议尽早用中药麻黄
#

细辛碾面醋调
!

外

敷在大椎穴
(
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由于这两样药有较强的发汗

散寒作用
!

贴药后加上适当的保暖措施
!

许多孩子不吃药也可止咳
"

如果孩子咳嗽的时间较长
!

可取

吴茱萸
$

克
!

白矾
,

克
!

研面醋调
!

贴

脚心的涌泉穴
"

由于孩子皮肤比较嫩
!

要求年

龄越小
!

贴药时间越短
"

半岁以内孩子贴药
"#

个小时
!

大些的孩子可贴
"&

个小时
"

揭掉药

物后擦净局部皮肤
!

第二天再贴
"
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美国国家体重控制会有上

千名会员
!

他们每个人都有成

功减肥大约
"(

公斤以上的经

验
!

并且已经将减肥效果维持

了至少
$

年
"

在谈到减肥经验

时
!

会员们都认为
!

冬天是一

年里保持减肥战绩最关键的时

期
!

而其中最重要的手段就是

冬季运动
"

但是在我国很多人都认为

冬天是一个容易堆积脂肪的季

节
!

一是人们的胃口比较好
!

二是天气冷
!

绝大多数人不愿

意运动
!

在我国东北的一些地

区更是有
$

猫冬
%

的习俗
"

北京师范大学体育学院副

教授赵纪生认为
!

冬天运动减

肥是很有道理的
!

冬天里运动

自身消耗大
!

出汗少
!

运动者

能更加适应出汗过程
!

增加运

动强度
"

冬天里气温低
!

空气相对

洁净
!

呼吸道舒适
!

更能促进

全身血液循环
!

更能自然地加

大运动量
!

加速热量的消耗
"

如果夏天里的运动是轰轰烈烈

挥汗如雨
!

冬天里运动的优势

则是静悄悄地带来瘦身效果
"

冬季运动要选择动作幅度

较小
#

热量消耗较大的有氧运

动
"

这是因为冬季气候寒冷
!

爆发性的无氧运动容易引起身

体不适
"

具体项目根据年龄差

异而有所不同
"

年轻人可以选择跑步等高

强度的有氧运动
!

这样可消耗

更多热量
!

锻炼的时间应该比

春夏季多出
"#

分钟
!"%

分钟
"

在运动时机上
!

由于年轻人身

体对气候的适应能力较强
!

体

质较好
!

体力

恢复快
!

冬季

健身时间可以安排在

早上和下午
"

中年人可选择快走
#

慢跑
#

爬楼梯等低强度的有氧运动
"

中年人身体状况一般都处于下

降趋势
!

不要因为忙于工作就

放弃健身
!

否则冬天就是一

个
$

藏病
%

的季节
"

中年人

适应能力稍差
!

可以在下

午下班后的
"-

时
!&#

时
#

身心比较放松的时间段进

行锻炼
"

在冬天
!

很多人往

往由于缺乏激情而坚持不

下来
!

这多是因为缺乏日

照导致的情绪紊乱
"

因此
!

健身者应尽量多参加户外运

动
!

尤其是在阳光充足的时

候
"
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天一凉
!

患过敏性鼻炎的人就打喷嚏
#

流鼻

涕
#

流眼泪
!

非常难受
"

过敏性鼻炎虽没有致命

的危险
!

但它严重干扰了患者的生活
!

影响工

作
#

学习
!

如延误或治疗不当
!

还可诱发鼻窦炎
#

中耳炎
#

鼻息肉
#

哮喘等疾病
"

目前
!

治疗过敏性鼻炎一般从三方面入手
'

药物治疗
#

物理治疗和调整免疫系统治疗
"

快速

修复鼻腔黏膜使之产生
$

防护墙
%

才是科学有效

的治疗方法
!

如果患者早诊断
#

早治疗是完全可

以康复的
"
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