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起床偷个懒
多躺5分钟，对心脏更好

早晨醒来，别急着立刻起身，
特别是患有高血压、心脏病的人
群，体位突然改变可能引发意
外。睡眠时身体处于“半休眠”状
态，醒后呼吸、心跳加快，血流加
速。猛然起床，容易给老化的心
脑血管带来压力，增加血栓、栓塞
等风险。

建议：醒来后先在床上躺5
分钟，在床上伸伸懒腰，舒展一下
四肢关节，再慢慢坐起来。

晨练偷个懒
等太阳出来，运动更安全

冬季清晨气温最低，此时血
管收缩明显，可能诱发或加重心
脑血管疾病。此外，晨间雾气较
重，能见度低，加之路面可能结
冰，也存在安全隐患。

建议：冬季晨练的时间不宜
太早，最好在日出1—2小时后再
出门锻炼。

叠被偷个懒
晾一晾再叠，告别细菌温床

起床后立刻把被子叠得整整
齐齐，这个“勤快”习惯可能对健

康不利。睡眠中，人体会排出汗
液和代谢物。若立即叠被，这些
湿气和皮屑会被捂在里面，为微
生物繁殖创造了温床，时间久了
可能影响健康。

建议：起床后，不妨先把被子
贴身一面朝外翻过来，摊开晾置
十几分钟，或者干脆平铺开来。

洗澡偷个懒
每周2—3次，对皮肤更好

从寒冷室外回到温暖室内，
洗个热水澡固然舒服，但浙江省
中医医院童霄娟医生提醒，降温
后应适当减少洗澡频率，体质偏
弱的人群更需注意。过热的水和
过度清洁会洗去皮肤表面的皮脂
膜，导致干燥、瘙痒甚至皮炎。洗
澡后体表温度骤降，也可能短暂
影响免疫力，增加感冒等风险。

建议：冬季可调整为每周洗
澡2—3次，水温控制在37℃—
39℃为宜，每次不超过15分钟。

注意洗澡前后保暖，及时涂
抹润肤乳锁住水分，并避免空腹
或饱餐后立即洗澡。

冬补偷个懒
不要大鱼大肉，平补是王道

“冬季进补，来年打虎”有一

定道理，但进补绝非越多越好、越
贵越灵。不顾自身状况盲目大
补，容易加重脾胃负担，导致“虚
不受补”，反而引发上火、积食等
问题。

建议：选择山药、南瓜、百合
等性味平和的食材，可能比一味
追求大鱼大肉或名贵药材更为稳
妥。

护肤偷个懒
别总去角质，少折腾就护肤

冬季皮肤油脂分泌减少，屏
障功能相对脆弱。过度清洁（如
频繁使用洗面奶）和去角质，会
破坏这层天然保护膜，导致皮肤
敏感，出现红斑、干痒、刺痛等症
状。

建议：早晨可用清水洗脸，晚
上使用一次温和洁面产品即可。
避免频繁去角质，保湿面膜每周
使用2—3次即可，重点在于做好
日常保湿与防晒。

做饭偷个懒
冬天多吃炖菜，暖身又营养

天气寒冷时，做菜不妨把
“爆炒”暂时换成“炖煮”。一锅
热气腾腾的炖菜，不仅能暖身，
食材也通常更加多样，有助于实

现营养均衡。炖煮属于低温烹
饪，能最大限度地保留食物的原
味与营养，不易产生有害物质，
且质地软烂，更容易被消化吸
收，特别适合老人、孩子及肠胃
功能较弱者。

建议：多尝试荤素搭配的炖
菜，如香菇山药炖鸡、番茄炖牛
腩、排骨炖豆角、虾仁炖豆腐等。

打扫偷个懒
别滥用消毒剂，开窗通风更好

保持家庭环境清洁固然重
要，但并不意味着需要频繁使用
消毒剂。许多消毒剂具有一定刺
激性和腐蚀性，在密闭家居环境
中使用，若防护或通风不足，可能
对呼吸道、眼睛等造成刺激。

建议：对于无明确传染病风
险的普通家庭，日常做好通风、擦
拭等常规清洁即可。

仅在明确可能受到污染时，
才需使用消毒剂，并应选择刺激
性较小的产品，使用后注意充分
通风。

这个冬天，不妨理直气壮地
“偷懒”吧！冬季养生学会“偷懒”
并非懈怠，而是顺应时节、善待身
体的健康智慧。

据《健康时报》报道

冬天养生要理直气壮地“偷懒”
医生提醒：这8件事越“懒”越健康

冬天会养生的人，都是那些

会“偷懒”的人。你有没有发现，

一些平时“勤快”的好习惯，到了

冬天反而让人更累更疲惫，更容

易生病感冒？其实，冬天养生学

会“偷懒”，反而对身体更好。这

可不是教你变懒，而是学会聪明

地“节能”——把身体宝贵的能量

存起来，暖好自己、养好状态，春

天才能活力满满！只需记住下面

这8个“科学偷懒法”，让你舒服过

冬，健康加倍！ 冬天养生学会“偷懒”，反而对身体更好。 图据人民日报健康客户端


