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老放屁并非排毒 可能是身体发出警告老放屁并非排毒 可能是身体发出警告

冬季养“藏”谨防三类疾病冬季养“藏”谨防三类疾病

放屁是一种不可避免

的生理现象，过于频繁地放

屁，有时也是身体发出的警

告。下面盘点了突然频繁

排臭气的6个原因。

立冬标志着冬季的开始。立冬过后，一切耗

伤阳气的行为，如过食生冷、长期熬夜、情绪波动

过大、剧烈运动等均可能对机体造成不利影响，

养生食补也要注意有所选择。冬季养生要注意

到以下几点。

细菌失衡
纽约大学朗格尼医学中心的胃肠病学

家丽贝卡·格拉斯博士解释：细菌会对人们

所吃的食物进行发酵。这一过程发生在结

肠里，但有些结肠细菌由于过度生长而进

入小肠。因此，食物被消化前，就与细菌发

生了接触，生成了气体。有些人患肠胃炎

后，肠道内的菌群组成发生变化，肠道内细

菌失衡，也会排气增多。

吃饭太仓促
如果你吃饭的速度太快或边聊天边吃

饭，就有可能吞咽下大量的空气。空气是

由各种气体构成的，当你吞下大量的气体

之后，也会生成更多的气体。当达到一定

程度时，这些气体会想办法排出体内。

乳制品吃太多
即使是乳制品耐受人群也会因

年龄增长而发生改变。因为随着时

间的推移，人体内用于消化乳制品的

乳酸酶的数量会有所减少，因而过多

食用这类食品就会让人感觉不舒服，

排气增多。

对麸质敏感
如果身体在分解某些食物时存

在困难，就会导致排气增多。例如，

有吸收不良或其他自身免疫性疾病

的患者会对麸质更敏感。

激素分泌改变
更年期女性或激素分泌失衡患者，其

肠胃运动不如年轻时那么活跃，也会出现

排气增多的现象。一般来说，经常运动和

服用益生菌有助于缓解。

便秘
当粪便在肠道中无法移动时，人

们会感到自己排气更多，这是因为粪

便主要是由细菌构成的，细菌在人体

系统内堆积的数量越多，发酵后排放

出来的气体也就越多。此外，有些人

虽然排气量不比别人多，却更为敏

感，比较容易腹胀、胀气等。

毒素堆积导致亚健康，长时间亚健康导致生病，下面给大

家介绍一些排毒的饮食方法。
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整理/珠江时报记者朱明菲

陈皮姜茶
陈皮可以帮助消化，排除胃气，还可以减少腹部脂

肪堆积。（陈皮20g，生姜 片10g，甘草5g，茶叶5g，配水

1000ml，按此比例，先将水烧开，再将陈皮、姜片、甘草与

茶叶投入，冲泡10分钟左右，去渣饮服。）

决明子茶
祛风散、清肝明目、润肠通便，能有效治疗虚火上

炎、目赤肿痛、头痛及高血压病。（明子20g，以文火炒黃，

加沸水冲泡，代茶饮服。）

蒲公英茶
具有促进肠胃消化、清血、强健肝脏、利尿、化食毒，

改善便秘、青春痘、畏寒，可清热毒、消恶肿等功效。

枸杞茶
滋肾、养肝、润肺、明目、强壮筋骨、改善疲劳。

老人冬季感冒，说起来不算什么大毛

病，但若治疗不及时，就容易诱发多种危及生

命的并发症，如肺炎、肺心病、哮喘及慢性支

气管炎等。

据报道，老年人肺部感染的死亡率高达

36%。故在寒冬季节，老年人要注意加强耐

寒锻炼，调理好饮食。

最好每天用冷水洗脸，热水洗脚，以提

高免疫力。

避阴寒

入冬以后，“早卧晚起，以待日光”是养生的重要方面。中医认为，在

生活起居方面要“阳气潜藏，阴精蓄积”，保证充足的睡眠。对老年人来

说，可适当睡睡懒觉，对年轻人来说，要避免睡觉过晚。

此外，“病从口入，寒从脚起”，要想暖暖和和、健健康康地度过寒冬，

还要注意脚部保暖。

勿耗念 学会及时调整不良情绪，当处于紧张、激动、抑郁等状态时，应尽快

恢复心理平静。

重养阴

“肾者主蛰，封藏之本”，因而冬季养生重在“养肾防寒”，在调养方

面，宜以温补为主。对于阳气偏虚的人，选羊肉、鸡肉等。气血双亏的

人，可用鹅肉、鸭肉、乌鸡等；不宜食生冷燥热的人，选用枸杞子、红枣、木

耳、黑芝麻、核桃肉等。

专家提醒：“药补则一定要遵医嘱，一人一法，而且冬令进补时，要让

胃肠有个适应过程，不要一开始就猛补，不仅进补效果不大，反而容易伤

脾胃，适得其反。”

多运动

冬季锻炼不可少，适量的运动可提高身体抵抗力，增强新陈代谢，产

生热量，减少疾病。

但是，由于冬季天气寒冷，四肢较为僵硬，锻炼前热身非常重要，而且运

动也不宜剧烈，如果出汗应休息，并及时添加衣物，有条件的可换件衣服。

此外，运动还要因人而异，尤其是老年人，在雾霾天的早晨、气温偏低

时，尽量不要外出，以防受寒后脑供血不足诱发中风和引起呼吸道疾病。
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中风是老年人的常见病、多发病，在寒

冷的冬季更易发生。老年人多有高血压，一

遇上寒冷天气，身体就适应不了，血压便随之

增高，就有发生中风的危险。因此，需要及早

预防，切勿掉以轻心。预防要做好几件事：

1、留意天气的变化，注意添衣保暖。老

年朋友出门不妨带条围巾、披肩或者带顶帽

子。头部颈部不受寒，身体才能好。

2、要适当补充营养，增强体质。

3、要做好高血压、冠心病和糖尿病等的防

治，已有此病者要遵医嘱服药，不可擅自停药。

/ 心梗 /
心肌梗塞也是老年人冬季的高发病。

除了重视防寒保暖外，室内温度适宜控

制在18℃左右，外出不宜过久，并注意防风

保暖，避免风寒交袭。

平时可遵医服用降脂、溶栓、扩血管和

防心肌缺氧的药物，以免突发意外。

/ 流感 /

/ 中风 /
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整理/珠江时报记者沈芝强通讯员何家仪

冬枣
冬枣是VC含量非常惊人的食品，每100克果肉当

中，维生素C含量可以高达380～600毫克，是苹果的70

倍之多，是柑橘的16倍之多，就连同样是维生素C含量

较高的山楂也要甘拜下风。

鲫鱼
鲫鱼性温，味甘，能补脾益气、温中下气、利水消肿、

补血通乳。鲫鱼含不饱和脂肪酸，常吃鲫鱼不仅能健身，

还能减少肥胖，有助于降血压和降血脂，使人延年益寿。

大葱
大葱味辛，性温，具有发汗解表，温中祛寒的作用。

主要用于外感风寒，发热寒战，头痛鼻塞，咳嗽，咳白痰，

胸闷气短等呼吸道症状。

黑木耳
中医认为其具有清肺益气、活血益胃、润燥滋补强身之

效。能够清洁肠胃。还含有核酸、卵磷脂成分，具有健美、美

容，延缓衰老之效。黑木耳是一种可溶性膳食纤维，能补

血，高血脂、心梗、脑梗患者多食可溶栓，降低血小板数量。

黑荞麦
可药用，具有消食、化积滞、止汗之效。除富含油

酸、亚油酸外，还含叶绿素、卢丁以及烟酸，有降低体内

胆固醇、降低血脂和血压、保护血管功能的作用。它在

人体内形成血糖的峰值比较延后，适宜糖尿病人、代谢

综合征病人食用。

最后提醒大家，进入冬天之后，大家要记得多晒晒太

阳，早睡早起、情绪稳定、适度运动，养生食补也要注意有

所选择。


