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数九寒天重保暖

筵

陈锦荣

所谓“数九寒天”就是指每年从

冬至后算起共九个九天， 即九九八

十一天，第一个九为“交九”，至了第

九个九即“完九”（最冷气候是前“三

九”），即为冬天已过，春天即来（也

可说是“交春”），是一年最寒的“凉

季”。 当然，潮州人所谓的“

1

月冻死

牛，

2

月冻死马，

3

月冻死老历假”，也

是指“冬末春初”的数九寒冷气候。

眼下已经进入农历的

12

月，是

一年气温最低的季节， 尤其是今年

“全国皆寒”，“全球皆寒”，全国有

23

个省都普遍下了雪， 北方气温降至

零下

30

度左右， 美国东海岸还早早

地下起暴雪， 局部出现了零下

65

度

的“极寒天气”，潮州也刷新了近年

来同时期的“寒冷记录”（最冷时只

有五六度）。

这一超冷的数九寒天一开始就

体现了一个“寒”字，中医认为，过度

的寒气就是一种伤人的“邪气”。 由

于气温很低， 导致人体的防御功能

濒临最低点， 影响心阳而容易发生

心脑血管病、 影响肺气而容易发生

呼吸系统疾病、 影响脾阳而致腹痛

腹泻、影响骨关节而发生“风寒湿痹

关节痛”（老年者称为“老寒腿”）。

根据中国慢性病有关数字统

计， 冬季血管病患者死亡率比夏天

高出

41%

左右、 老年发病率和死亡

率比全年平均高出

4

倍左右（因而有

“老人冬”之说），抑郁症患病率比平

时也多出

10%

左右。

对于如何应对寒冷气候使人致

病，中医认为：应该遵循“寒者热之”

的防寒原则， 其实就是一个如何保

暖的问题，主要做到下列几个方面：

穿衣厚被防寒保暖

潮州人有句俗谚叫“穿烧赢过

食补药”， 说明了面对寒冷的冬日，

要重视穿厚衣防寒。 对于有心血管

病者要重视对胸前区的保暖， 最好

有一个“棉背心”。对有老寒腿者，要

重点保护好关节，如用棉裤皮裤，或

是用厚的护膝护垫。外出遇寒，除了

厚衣外， 还要重视鞋帽和口罩手套

和围巾，气候太冷，尤其只在

10

度左

右，外出时要注意耳朵的保温，因为

耳朵只有薄软骨和血液未梢循环，

难经受严寒。 护耳可以用有盖耳朵

的帽子、围巾与耳罩进行保暖。在家

庭或工作场所，如果要久坐，可用取

暖器和“暖手宝”。

人体腹部也怕冷， 如果遇寒就

容易出现胃肠痉挛、腹痛腹泻，必须

重视腹部保暖。有些青年女子“爱风

度不爱温度”， 或是穿着露脐的上

衣，或是穿短裙子，这样容易使腹部

受寒，还会导致妇女宫寒（发生痛经

与宫寒不孕），必须引起注意。

对于棉被的使用， 除了加厚加

床外，还要重视勤“晒棉被”，或是合

理使用电热毡，有可能，让房间的暖

空调给床上用品进行一次“保暖去

湿”的“热处理”。

温水泡脚可取暖

由于“足下”离心脏最远，对于一

些气血较弱者会出现“冻脚”现象，冻

脚不仅影响人体足部的正常活动，同

时也影响入睡，出现了难于进入“冬

眠”的无奈，因此在睡眠前可以进行

足部的加温，即用温水泡脚，水温在

45

度左右，可加入生姜或艾叶、五指

柑、樟树叶等能够温经通络的中草药

（最好是先熬过），还可加点酒（药酒

与白酒都可以）以温经活血通络。

晒太阳御寒暖身又提神

冬天的太阳暖洋洋， 一些老弱

病残者，有时间有机会就要利用晒太

阳来获取太阳的温暖，晒太阳时间不

宜太久，不能“晒出汗”，而且头部也

不宜晒至头晕脑胀。 晒太阳时全身

发热也不能“马上卸装”，防止离开后

受寒。 因此，除了注意不因“卸装”而

受寒外，还要有一个过度，即不要马

上从太阳底下转到湿冷的地方。

药食温补防寒暖脏腑

“入冬进补” 是潮州人一个习

俗，同时也是药物温补的取暖方法。

进补的药材为参茸类补品， 参类药

主要是红参与洋参， 多用红参片炖

猪骨、鸡骨肉或脚翅，或用洋参炖粉

鸟。鹿茸片可以炖猪脊骨。食疗药膳

中可选用当归生姜羊肉汤、 芋头羊

肉汤。

数九寒天可食用火锅， 除了用

暖身效力高的羊肉火锅、 狗肉火锅

外，潮州人喜欢的“焯牛肉”与鱼头

火锅也是不错的温补。

但在冬季进补时， 必须遵照一

个“先清后补”的原则，即是先用二

三剂清凉之中草药进行清解， 然后

再进行药补与食补。

严冬饮一些壮阳滋补药酒也是

暖身的食药之补， 除了温补气血的

十全大补酒、参茸酒外，根据各人的

体质需要， 由医师给开一些中药材

浸酒也是很好的“药酒温补”方法，

但对于不会酒的，不要选择药酒。

运动发热暖身体

运动可以令身体发热。 在数

九寒人， 如果龟缩在家中不动，

会感到更寒冷， 只有走出家门，

那怕是阴天，走一走都会觉得暖

和些，这是由于人体在运动中发

热的缘故。

当然，根据“冬藏”的原则，寒冬

运动要适可而止，不要汗出淋漓，因

为运动后大汗除了“伤气”（中医认

为“汗为心液”）外，还会由于出汗后

容易受寒。因此，选择的运动方式应

该是做操、打拳、散步，尤其是老年

人，更要注意“慢动作”、“轻动作”。

以寒制寒皮肤四肢暖

为了增加防寒能力， 有些勇敢

的人采取了“以寒制寒”的取暖方式。

即是洗冷水面冷水浴，有些人还坚持

冬泳。这种“以寒制寒”的方法有如中

医的“反治法”，因为这种“以寒制寒”

会出现了“先寒后暖”的现象，也是一

种勇敢者的以寒取暖现象。

大数据分析可揭示健康指标与疾病关系

� � � �澳大利亚昆士兰大学

１６

日公

布该校中国籍科学家杨剑等人的

最新研究成果。这项研究利用大数

据分析身体质量指数（

ＢＭＩ

）、胆固

醇水平等可调节的指标与糖尿病

等常见疾病的关联。

这一研究成果发表在新一期

英国《自然·通讯》期刊上。 供职于

昆士兰大学分子生物科学研究所

和昆士兰州脑科学研究所的杨剑

说，新的分析方法比此前的技术要

强大许多，科学家可以据此分辨出

较少量样本研究难以发现的风险

关联。

杨剑团队采集了

４０

多万人的

基因数据作为样本， 对

７

种已知健

康风险因素和

３０

种常见疾病进行

了研究，并发现了健康风险因素与

疾病之间

４５

种潜在的关联。

其中一些关联， 例如身体质量

指数与

２

型糖尿病和心血管疾病之

间的因果关系， 已被随机对照试验

所证实； 而另一些关联则为人们理

解疾病的生物学原理提供了基本知

识，指明了未来的优先试验领域。

杨剑告诉新华社记者，他们研

究发现，对于一个标准身高的成年

人而言，体重每增加

１３

公斤，在一

定程度上罹患

２

型糖尿病的风险就

增加

３

倍左右。

此外，“辨别出新的风险因素

为我们以新的角度看待疾病提供

了路径，”杨剑说。“比如，血液中低

密度脂蛋白胆固醇被普遍认为是

导致心血管疾病的风险因素，但我

们惊讶地发现，它实际上能降低罹

患

２

型糖尿病的风险。 ”他补充说，

这也解释了降血脂药物的副作用。

该研究还发现，血液中高密度

脂蛋白胆固醇含量与老年黄斑变

性之间有关联。 杨剑说，在一些临

床试验无法操作或有道德争议的

情况下，该方法尤其有价值。

杨剑在

２０１７

年获澳大利亚总

理科学奖的弗兰克·芬纳年度生命

科学家奖。澳大利亚总理科学奖是

澳大利亚科学界最负盛名的奖项，

每年表彰在科学研究、 科研创新、

科学教育领域取得突出成就的科

学家和教育工作者。

新华社

美研究：

短期体重变化

就能影响健康

� �人们常笑称，每逢佳节胖三斤。

长几斤肉会对人体产生什么影响？

美国科学家一项研究显示， 短期内

人体重的小幅变化， 就能引发体内

微生物菌群、心血管系统、免疫系统

和基因表达水平的巨大改变。

１７

日在线发表于国际期刊

《细胞系统》 上的一项研究表明，

体重只要增加

６

磅（约

２．７

公斤），人

体在分子水平上就会发生显著变

化，包括细菌群落发生改变，免疫

应答和炎症反应活跃， 与心脏疾

病有关的分子通道被激活。

斯坦福大学医学院的研究人员

选择了

２３

名受试者， 他们体重处于

正常到肥胖之间，没有过度肥胖者，

其中

１３

人是存在胰岛素抵抗问题的

糖尿病高危人群。 与对胰岛素敏感

的健康人群不同， 胰岛素抵抗者的

葡萄糖摄取和利用效率下降， 这是

患

２

型糖尿病的前兆。

研究人员让受试者食用高热

量食物以快速增重。 研究开始前，

只有胰岛素抵抗者的体内存在炎

性反应，这种炎性反应是糖尿病患

者表现出来的症状。

３０

天后，所有

受试者平均增重

６

磅， 检测结果发

现对胰岛素敏感的

１０

名健康受试

者也出现炎性反应标记。 此外，增

重还对心血管系统造成影响，受试

者体内一种基因的表达发生变化，

这种变化与一种类型的心脏病患

病风险增加有关，该病患者的心脏

无法有效向身体各处泵血。

论文作者之一、 斯坦福大学

遗传学教授迈克尔·辛德说：“这

太令人吃惊了， 我没想到

３０

天的

过量饮食会改变整个心脏的（分

子）通道。 但这符合我们对人体的

看法，它是个整体系统，而非一些

相互隔离的组成部分。 人们增重

时，人体就会发生系统性改变。 ”

尽管研究发现受试者减掉

增加的体重后， 体内微生物菌

群、分子和基因表达水平基本会

回到正常水平，但也有小部分与

增重相关的蛋白质和分子变化

依然存在。 据新华社

验血或可查8种常见癌

� �美国约翰斯·霍普金斯大学研

究人员开发出一种“液体活组织检

查”方法，以血液检测方式探寻肝

癌、胃癌、乳腺癌、卵巢癌、胰腺癌、

食道癌、结肠直肠癌、肺癌这

8

种常

见癌症的迹象。

这种名为“

Cancerseek

”的检测方

法能在血液中发现与癌症关联的变

异脱氧核糖核酸

(DNA)

和蛋白质。 研

究人员对

1005

名确诊癌症但未扩散

的患者试用这种方法， 对

8

种癌症的

检测准确率为

33%

至

98%

不等；其中，

对卵巢癌、肝癌、胃癌、胰腺癌、食道

癌的检测准确率达到

69%

以上。

为确认这种方法是否会把健

康人“误诊”为癌症患者，研究人员

对

812

名健康人试用这种方法，结

果只有

7

人，换句话说，不到

1%

检

测结果为患癌症。

这项检测成本不足

500

美元

（约合

3201

元人民币）。

研究人员为《科学》杂志撰

文，介绍这种检测可能对尽早发

现癌症、提高癌症病人存活率有

重大意义。

不过，一些专家质疑这种方法

能否用于筛查癌症。 英国剑桥大学

癌症专家保罗·法罗对《泰晤士报》

说，这种方法的测试对象已经确诊

癌症，所以“并未把（癌症）早期发

现再往前推进一大步，不过，它不

失为一项前景良好的技术，只是未

得到验证”。

【新华社微特稿】
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