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“ 久雨重 阳 后 ，清寒小雪 前。”

《 中 国 天文年历 》显示 ，11月 22日

1 1时 5分迎来 “小 雪 ”节气 。此节

气 内 ，气 温走低 ，天气 更 冷 ，降水

状态 由 雨 变 成 雪 。专家 表 示 ，小

雪 时节应该要养 肾 ，顺 “天时”，中

医认为 冬季属 肾 ，肾主藏精 ，为 生

命之 源 。小 雪 后 天 气逐 渐寒冷 ，

寒为 阴 邪 ，容易损伤 肾阳 ，故此 时

补 肾最合 时宜 ，可 适 当 多食 温补

益肾的食物 ，如羊 肉 、牛 肉 、腰果 、

栗 子 、芡实 、山 药等 。此 时节 ，少

吃辛 辣食 物 ，防 内 火 ，多 喝水 ，戒

烟戒酒 ，规律生活 。

饮 食

第一肉 ：羊肉
羊 肉 有 补 肾 壮 阳 、温补 气

血 、开 胃 健脾的功效 ，所 以冬天
吃羊 肉 ，既能抵御风寒 ，又可滋
补身体。羊 肉最好是炖着吃 ，会
更加熟烂 、鲜嫩 ，也易于消化 。

第一菜 ：萝 卜
白 萝 卜 可谓是冬季暖 身食

物状元榜 的第一 菜 。萝 卜 在 民
间 有 “小 人参 ”的 美称 ，含 有 丰
富 的 碳 水 化 合 物 和 多 种 维 生
素 ，而 且 萝 卜 不 含草酸 ，不仅不
会 与 食物 中 的 钙结合 ，更 有 利

于钙 的吸收 。吃 肉 时搭配凉拌
萝 卜 ，能起到清凉解毒 、去火的
作用 。

第一果 ：山楂
山 楂 是 冬 日 的 应 季 食 材 ，

能开 胃 、消 食 、活血 。山 楂最突
出 的 益 处 是 能 防 治 心 血 管 疾
病 ，对降低血压和胆固 醇 、软化
血管及镇静有 一定作用 。山 楂
生吃或做汤 、茶都可以 。

第一饮 ：红糖水
寒 冷 的 冬 季 强调 温 补 ，就

饮 品 来 说 ，红 糖 水 最 为 适 宜 。

红糖有 “东 方巧 克 力 ”的 美誉 ，
其好处在于 “温而补之 ，温而通
之 ，温而散之”，具有 化瘀散寒 、
暖 胃 健脾 、缓解疼痛 的功效 ，且
富 含 钙 、铁等 人体必需 的 矿 物
质 。红糖 水 一 定 要 煮 一 下 ，煮
过 的红糖水 比 直接用 热水冲泡
的更易 吸收 ，且 更具补 中 益气 、
健脾 、暖 胃 的功效 。

第一补 ：枸杞
冬 季 养 生 多 以 益气 助 阳 、

滋 阴 补 肾 为 主 ，枸杞就是冬季
进补最好选择 。枸杞含有 人体

必需 的 各 种 营 养成 分 ，对肝 肾
阴 亏 、腰膝酸痛 、视力衰 弱和糖
尿病都有 一定食疗效果 。早晚
嚼食枸杞对营养成分的吸收更
充分 ，一般健 康成人 每天吃 20
克左右最佳 。

第一杂粮 ：红薯
红 薯 富 含 碳 水 化 合物 、膳

食纤维 、胡 萝 卜 素 、维生素以及
钾 、镁 、铜 、硒 、钙等微量元素 ，
是很好的应季杂粮 。推荐吃蒸
红薯 、跟大米一起熬粥 ，都有健
脾养 胃 的功效 。

习 俗

小雪 的 相 关 习 俗 大 多 与 吃 有
关 ，这 也好 理解 ，因 为 马 上就 要 进
入食物 匮 乏 的冬季 ，因此必须做好
越 冬 准 备 。此 外 ，受 传 统 观 念 影
响 ，这 个季 节 ，人们 也 会有 很 多 娱
乐休 闲 活动 ，以打发漫长的冬天 。

腌腊肉
小雪后 是腌制 、加工腊 肉 的好

时候 。民 间 有 “冬腊 风腌 ，蓄 以御
冬 ”的 习俗 ，一些农家开始动手做香
肠 、腊 肉 ，把 肉类用这种传统方法处
理后储存起来 ，等到春节 时正好享
受美食 。

吃糍粑
在 南 方 某 些 地 方 ，还 有 小 雪

吃 糍 粑 的 习 俗 。古 时 ，糍 粑 是 南 方 地 区
传 统 的 节 日 祭 品 ，最 早 被 农 民 用 来 祭 牛
神 。有 俗 语 “十 月 朝 ，糍 粑禄禄烧”，就是
指 的祭祀事件 。

斗蛐蛐 、占雪
由 于受到传统农耕社会 习俗的影响 ，小

雪到来以后 ，进入农闲时节 ，人们的生活比较
悠 闲 ，北方大部分地 区开始 “猫冬”。于是 ，
“ 玩”成为小雪前后的一个重要 内容。旧 日 ，
老北京人喜欢玩 “冬虫”，即斗蛐蛐 、蟋蟀 。

还有 “占雪 ”习俗 ，如果小雪不下雪 ，农
民会祈求下雪 ，保佑来年丰收 。

注意事项

防病
小雪时节气温降低 ，自 然界表现为 阴

盛 阳 衰 ，人体阳 气容 易 受到损伤 ，此 时要
注 意 保护 阳 气 。中 医 认 为 “头 为 诸 阳 之
会”，也就是说 ，头部是所有 阳经汇聚 的地
方 ，不 能 受 风 冷 ，应特别 重 视 头部保 暖 。
外 出 时要 防头部受寒 ，必要 时最好戴上帽
子 、围 巾 等 。

起居
专家建议 ，起居 宜 “无扰乎阳 ，早卧晚

起 ，必待 日 光”，也就是说 ，不要扰动阳气 ，
日 出 而 作 ，早 睡 晚起 ，保证 充足 的 睡 眠 。
但晚起并非赖床不起 ，而应 以太阳升起的
时间为度 。

小 雪 时 节 ，专 家建议 ，除 了 做好保暖
外 ，还要 多饮水 、合理饮食 、坚持耐寒锻炼
等 ，注意防止 “上火”。小雪 时 节 ，外面寒
冷 ，屋 内燥热 ，再加上人们穿得多 ，很容 易
出 现 口 干舌燥 、口 腔溃疡 、皮肤干燥的症
状 ，也就是 民 间 所谓 的 “上火 ”了 ，要戒烟
戒酒 ，多吃些清火降气的食物。□张文静
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《 中 国居 民膳食指南 》指出 ：“每天吃奶
类 、大豆或其制 品”。奶类除含丰富的优质
蛋 白 质和维生素外 ，含钙量也较高 ，且利用
率也很高 ，是天然钙质 的极好来源 。我 国
居 民膳食提供 的钙质普遍偏低 ，平均只达
到推荐供给量的一半左右 。大量的研究工
作表明 ，给儿童 、青少年补钙可以提高其骨
密度 ，从 而 延缓其发生 骨质 丢 失 的速度 。
我 国 婴 幼儿佝偻病的患者也较多 ，这和膳
食钙不足可能有 一定 的联系 。因此 ，应提
倡居 民每 日 摄入奶类制品 。

每天奶类 的 摄 入量 该 是 多 少 ？《中 国
居 民膳食指南 》指 出 ，每天要吃相当 于 300
克牛奶 的乳制 品 。这大概差不 多 1.5杯牛
奶 （一次性纸杯 ）。当 然 ，这 只 是一个平均
值 ，并不意 味着每天都必须这 么 多 。有 时
候 200克 ，有 时候400克 ，完全没 问题 。值
得注意 的是 ，如果特别 爱喝奶制 品 （牛奶 、
酸奶 、奶粉 、奶 酪 ），觉得 每 天 300克 不 够
吃 ，那就少吃一点主食和 肉 ，保持热量不超
标 ，营养也平衡 。

究竟什么 时间喝牛奶好呢 ，其实任何时间都没问
题 ，不必刻意选择什么时间 ，强调每天摄入 ，比什么时
间段摄入更重要 ，如果一定要分上下 ，早晨和晚上都是
不错的选择 。早餐喝一杯牛奶 、一个鸡蛋 、吃一点主
食 、一个水果 ，就是非常丰盛健康的早餐 ，另外鸡蛋中
的维生素 D还可以促进牛奶中钙的吸收 。

晚上睡前一杯牛奶也有好处 ，牛奶除了有促进睡
眠 的 作 用 ，关键 是 我 们 提 倡 每 天 饮 奶 主 要 是 为 了
补充钙 ，奶 中 的 钙吸收率最 高 ，奶 不 与 其 它食物 同
食 ，减 少 了 其 它 食 物 如 膳 食 纤 维 等 会 影 响 对 钙 的
吸 收 。另 外 奶 与 钙 制 剂 同 服 ，牛 奶 中 的 维 生 素 D
还可促进钙吸收 。　□韦莉萍

结伴运动更减压
多项研 究 表 明 ，积极 运动 有 益减轻压

力 。不过 ，与独 自 锻炼相 比 ，和朋友一起运
动 ，减压效果更好 ，更可以提高生活质量 。

近 日 ，美 国 新英格兰大学 医学院研究
员戴依娜 ·约 克斯博士及其研 究 小组完成
了 一 项试验 ，他们 对 69名 医 学 系 学 生 展
开 了 为 期 12周 的 跟 踪 调 查 。这 些 学 生
平 时 精 神 压 力 较 大 ，研 究 人 员 让 他 们 随
机 选 择 团 体 运 动 或 个 人 运 动 项 目 。团
体 运 动 组 每 周 进 行 30分 钟 核 心 肌 肉 群
锻 炼 和 力 量 训 练 ，独 自 运 动 组 的 运 动 时
间 则 翻 倍 。参 试 者 定 期 完 成 问 卷 调 查 ，
从 心 理 、身 体 和 情 绪 健 康 三 方 面 给 生 活
质 量 打 分 。分 析 结 果 显 示 ，与 独 自 运 动
的 参 试 者 相 比 ，团 体 运 动 组 各 项 得 分 分
别 高 了 12.6%、24.8%和 26.2%。

约 克斯 博士称 ，新 研 究结果 表 明 ，与
“ 独 行 侠 式 ”的 个体 运 动 相 比 ，和 朋 友 结
伴 运 动 能 够 相 互 鼓 励 ，相 互 交 流 ，更 有
利 于 克 服 困 难 ，减 少 压 力 和 焦 虑 ，提 高
生活质量 。　□陈 宗 伦

各 类被 子 的 请 洁 方 法　你 知 道 吗
冬 天 来 了 ，又 到 了 “脱 衣 靠 勇 气 ，

起床 靠 毅 力 ”的 时候 。寒 冬 冷夜 最离
不 开啥 ？答案非被子莫属 。但被子用
久 了 ，难免会脏 ，怎样清洗厚重 的被子
呢 ？根 据 被 子 的 材 质 不 同 ，清 洁 方 法
也不 同 。

棉 花 被 ：能 晒 不 能 洗

棉花被不 宜水洗 ，清洁方法是 ：拆
开被套 ，让棉花被芯在太 阳 下暴晒 ，并

用 小木棍轻打表面 ，使之蓬松 。

羊 绒 被 ：只 可 干 洗

羊 绒 被 水 洗 后 容 易 变 形 ，如 需 清
洁 ，最好拿去干洗 。

蚕 丝 被 ：只 能 风干

蚕 丝 被 因 材 质 特 殊 ，切 忌 水 洗 干
洗 ，宜 放 置 在 阴 凉 通 风 处 自 然 风 干 。
若局部有污渍 ，用 洗涤剂擦拭 即可 。

化 纤 被 ：水 洗 干 洗 均 可

多数化纤被可 直接放 入洗衣机清
洗 ，但调控清洗 力 度宜轻柔 。

羽 绒 被 ：只 能 手 洗

干 洗 药 水 会 降 低 羽 绒 被 的 保 暖
性 ，加速材 质老化 ，而机洗拧搅 则会使
羽 绒 被 极 易 变 形 ，所 以 羽 绒 被最 好 用
水手洗 。　□李昉

工作提不起劲咋办
你可能需要一场说走就走的旅行

我们 在 朋 友 圈 中 经常看 到 有 人抱
怨 自 己 的工作枯燥 、乏味 ，尤其是在工
作 节 奏较快 、生 活 压 力 较 大 的 大 城市
中 ，很 多 人 都 对 自 己 的 工 作 产 生 了 迷
茫 ，觉得工作没有动 力 ，于 是经常 出 现
倦怠 、厌烦等 负 面情绪 。那 么 ，为什 么
有 人会觉得工作没有 动 力 ？出 现这种
情况又该怎 么 办呢 ？

从 心 理 学 上 来 讲 ，工 作 缺 乏 动 力
通 常 是人 的 需 要发生改变 的结果 。人
要维持 自 己 的 生 命 、改善 自 己 的 生活 ，
就 必 须 拥 有 某 些 条件 ，而 这 些 条件便
是 需 要 。心 理 学 研 究 指 出 ，人 的 需 要
一 般 以 欲 望和 需 求 的形 式 表现 出 来 ，
主 要 反应 一 种 心 理不平衡状态 。当 人
们 意 识 到 自 己 有 某 种需 要 的 时候 ，这
种需 要就会转化 为 推动人们从事某种
活 动 ，并 向 一 定 目 标 前 进 的 内 部 动
力 。感 觉工作没 有 动 力 的 人 通常缺乏
相 应 的 需 要 ，这 可 能 是 因 为 这 些 人 在
找 到 工作后 ，之前 的 需要被满足 ，而新
的 需 要 又 没 有 形 成 ；也 可 能 是 由 于 工

作 节 奏 过 快 ，以 至 于 人 们 缺 乏 思 考 需
要 的 时 间 和 精 力 。在 这 种情 况 下 ，不
妨放慢脚步 ，给心 灵放个假 ，具体可 以
尝试如下方法 ：

约 几 位 要 好 的 朋 友 聚 餐 ，在 吃 饭
时 向 朋 友 尽 情 发 泄 心 中 的 苦 闷 和 不
快 ，也请 朋 友给 自 己 一 些 建议 。

休 一 个 长假 ，来 一 次 旅 行 。你 可
以 坐 在 高 速 行 驶 的 列 车 上 ，看 沿 途 的
诸 多 风 景 从 眼 前 飞 速 掠 过 ，就好像 生
命 中 经历 的许 多 事情 一 样 ，快乐也好 ，
悲伤也罢 ，终将成为 过 去 ；也可 以将列
车 的 始发 站 比 喻 为 人 生 的 起 点 ，将终
点 站 比 喻 为 人 生 的 终 点 ，于 是 你 会 觉
得 时光 易 逝 、生命短暂 ，应该珍惜 眼前
拥 有 的 一 切 ；还 可 以 在 山 清 水 秀 的 地

方 放 松 心 情 ，感 受 大 自 然 带给 自 己 的
灵 动和 美 妙 ，让 心 灵 找 到 一 个可 以停
泊 的港湾 。

如 果 这 些 都 不 起 作 用 ，那 么 你 应
该仔细想想 当 前 的工作是否 是你需要
的 、是否能带给你价值 、是否能让你感
觉到意义 ，在权衡利 弊之后 ，你完全有
机会 、权 利 换 一 份 工 作 。但值 得注 意
的 是 ，更换工作 一 定要慎重 ，因 为频繁
地 更 换 工 作 可 能 会 让 你 找 不 到 归 属
感 ，进而更难找到前进 的 动 力 。

此外 ，对于 企业来说 ，应该创建 自
己 的企业文化 ，提高组织的凝聚 力 ，了
解 员 工 的 思 想 动 态 ，适 时 给 予 员 工 精
神 支 持 ，激 励 员 工 以 饱 满 的 热 情 投 身
于工作 、生活 中 。　□崔 春玉

孩子用 电子产 品 更影响睡眠

科学研究显示 ，跟成人相 比 ，少 年儿童 的睡眠更
容 易 受到 电子屏幕影响 ，研究 人 员 建议父 母和有关
决策者采取相应措施 。

新一期美 国 《儿科学杂志 》发表了 关于这个主题
的 多篇论文。2011年 以来 ，美 国 少 年儿童对移动媒
体设备的使用 时 间 已增加到原来的 3倍 ，其 中 8岁 以
下儿童平均每天使用这类产 品的时间达到48分钟 。

其 中 一 篇 名 为 《童年和青春期 的数字媒体 与 睡
眠 》的论文作者 、美国科罗 拉多大学博尔德分校综合
生理学系副教授莫妮克 ·布儒瓦表示 ，在全球超过 60
个针对 5岁 至 17岁 少年儿童的研究项 目 中 ，90%的研
究发现过 多 的 “屏幕时 间 ”与 睡 眠 时 间 延后 、睡 眠时
长缩短和质量降低相关 。

布儒瓦解释 说 ，光 在 夜 间 照 射 到 视 网 膜后 ，会
抑 制 褪 黑 素 的 分泌 ，从 而 “拨 后 ”生 物 钟 的 入 眠 时
间 。少 年儿 童 的 眼 睛 还 在发育 ，晶 状体 更透 明 ，因
此对光更敏感 。研究发现 ，成人和学龄儿童如果暴
露在 同 样强度 的 光下 ，儿童褪黑素 水平下降 的程度
是成人 的 两 倍 。电 子产 品 中 的短波段 “蓝光 ”抑制
褪黑素 的作 用 较强 。因 此 ，睡 前几小 时 内 暴露在屏
幕光线下 ，会对 少 年儿 童 的 睡 眠和生物钟节奏产生
更大影响 。此外 ，社 交媒体的 内 容也可能会提升他
们大脑兴奋度而影响睡眠 。

布儒瓦建议 ，家长们应 限制 少 年儿童睡前使用
电 子设备 的 时 间 ；在孩子睡眠 时关掉屋里所有 电子
媒体设备 ，包括家长的手机 ，让它们在卧室外充 电 ；
将游戏机 、电 脑 、平板 电 脑 、手机等 电子产 品挪 出 孩
子的房间 。　□王卓


