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注意1：穿衣睡觉要保暖

立冬过后，很多人认为应该穿得很多，
尤其是老人和孩子要穿多些，其实这样也不
全对。

咸宁市中医医院治未病科主任王先锋
称，如果穿得过多，皮肤为了散热汗腺大开，
若在此时出门，室内外温差大，就易外感风
寒。所以，只要人们感觉到头暖、背暖、脚
暖，就说明穿衣适量。

据了解，头部受寒冷刺激，容易引起头
痛、感冒，严重的甚至会造成胃肠不适等。
而背部受凉，可通过颈椎、腰椎影响上下肢
肌肉及关节、内脏，促发各种不适；一旦脚部
受寒，可反射性地引起上呼吸道黏膜内的毛
细血管收缩，抵抗力下降。后果是病毒、细
菌乘虚而入，大量繁殖，诱发感冒。

注意2：进补调理有讲究

立冬时节，不少人会到药店购买阿胶、
红枣、核桃仁、桂圆、冰糖等原料，做成膏方，
以滋阴进补。

“进补调理不能随意进行。”王先锋称，
进补需明辨体质，拿脉后才可依据体质开药
方，不可跟风，也不可一个膏方全家通吃。

如果身体健康、生活规律，则无需进
补。尤其是健康的儿童、青少年无需多此一
举。需要格外注意的是，感冒、发烧、炎症、
腹泻、食欲不振及舌苔厚腻时不宜服用补
药。

注意3：多种疾病易发作

每年秋冬交替之际往往会呈现气候干
燥、天气变化频繁等特点，也是胃溃疡、胃

炎、心脑血管疾病的高发期。
冬季天冷，喜欢吃火锅、麻辣烫的人增

多，辛辣食品、热烫食物和坚硬食物是诱发
年轻人胃肠病的突发因素。

此外，冷天血管就会收缩，强烈的收缩
会造成血压的增高，而温度下降也会造成血
液粘稠度的增高。由于老年人的血管不像
年轻人那样收缩自如，容易出现血管狭窄和
堵塞的情况，再加上冬天需要储存能量过
冬，在饮食上偏向于油腻，这点很容易成为
心脑血管疾病发作的诱发因素。

因此，做好保暖防病工作必不可少。

注意4：立冬补肾很重要

冬天天气寒冷，寒与肾相应，最易伤
害肾的阳气。王先锋指出，这对身体易造
成两大伤害，一是容易发生腰膝冷痛、易
感风寒等疾病；二是容易出现咽干口燥，
头晕耳鸣等不适。所以，立冬时节养肾非
常关键。

除了食补之外，按摩是冬季养肾简单易
行的良方，一是两手搓热后紧按腰部，用力
搓擦腰眼30次。二是两手搓热，在丹田按摩
30-50次。常用这两种方法，可增强人体的
免疫功能，起到强肾的作用。

冬天天气寒冷，早晚温差大，一些爱美
的女孩不注意保暖，莫名被妇科病缠上身。
咸宁谱爱医院妇科医生曹秀梅表示，女性盆
腔炎、阴道炎、月经不调三类疾病冬季高发，
女性在保暖的同时还应注意不要穿紧身内
衣裤。

长期久坐易发盆腔炎

曹秀梅介绍，由于寒冷，很多人不愿意
出门，长期久坐容易诱发盆腔炎。尤其是一
些上班族女性，活动少，不爱锻炼，导致血液
循环减慢，使身体内静脉回流受阻，进而诱
发盆腔炎。

家住温泉茶花路附近的小芳最近常常
出现下腹部疼痛，并且白带增多，月经周期
紊乱。到医院检查发现患上了盆腔炎。但

是小芳并没有及时治疗，她认为，盆腔炎属
于慢性病，早治晚治都一样。

曹秀梅称，小芳这样的思想是错误
的，虽然盆腔炎是慢性病，但不及时治疗
会对身体产生危害，严重的会直接影响到
女性的生育。所以，有病要治病，没病要
防病。预防盆腔炎的发生最好的办法就
是多活动、减少劳累，做好腿部、脚部的保
暖。

紧身衣物引发阴道炎

进入冬季很多女性白带增多、有异味，
这很可能是因为穿错了衣服。

“阴道炎患者中一部分是由于病菌引起
的，而更多的则是由于穿衣不当造成的。”曹
秀梅表示，很多女性在冬季里喜欢贴着皮肤

穿一些紧身保暖内衣裤，而这些裤子的成分
大多是化纤的，不透气，冬季细菌性阴道病
患者增多，大多由此而来。

在谈到阴道炎的预防办法时，曹秀梅指
出，女性首先应选择穿纯棉的内裤，不要穿
紧身不透气的化纤内裤或保暖裤，此外不建
议长时间穿牛仔裤。

另外，最好不要自行使用外用保健类
洗液等，可每天用清水清洁外阴，不建议
做阴道冲洗。

经血量大需要就诊

月经不调是比较常见的妇科病，冬季由
于季节突然变冷，很多女性保暖不及时容易
出现月经不调的现象。

“偶尔出现一次月经不调不需要紧

张，一旦对于外面的冷气候有所适应，月
经不调现象会逐渐好转。”曹秀梅称，除了
气候外，情绪、压力、劳累等因素也会导致
月经不调，尤其是青春期少女和更年期的
女性。

曹秀梅表示，当月经经血量比平时多、
时间长时需要就医。正常情况下，经期的经
血量在20至60毫升之间，一片卫生巾的吸
血量在5毫升，以每包10片计，每次月经两
包左右为正常，如果血量大于80毫升，则有
必要及时就诊。

立冬养生注意保暖养肾
胃肠道和心血管疾病不得不防

冬季妇科病高发

穿紧身衣易惹妇科病

11月7日是二十四节气中的立冬。因为气候原因，立冬过后
有些人身体阳气不足，出现阳虚的表现。因此，立冬时节养生防
病尤为重要，尤其是补肾养阳。

医讯
咸宁市中心医院同济咸宁医院于11

月9日（星期六）上午7：30在医院三楼学
术报告厅举办“预防糖尿病，保护我们的
未来”为主题的大型义诊活动。活动当
天，知名专家提供免费咨询、免挂号费，欢
迎广大群众前来咨询。

咨询电话：0715-8896219
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