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健康生活

正常的生物钟对人体的健康至
关重要。

辛苦了一天，晚上要好好休息，
让身体有个喘气的时间，才能在白天
给你提供更多的能量。

走路可以增强心脏功能，放松大脑，促进肠
道蠕动，强身健体。走路时脚步尽量快一些，加
上每周两次有氧运动，能够有效延缓衰老。当
然，运动要量力而行，特别是新冠感染后别剧烈
运动，给身体一个修复的时间。

蔬果富含多种维生
素和微量元素，可增强
如滋养皮肤、防止便秘、
加快新陈代谢、增加抗
病能力。

但要注意，体质虚
寒的人不宜过多食用寒
凉的蔬果，因人而异。

优质蛋白质可促进大脑发育、
增加抵抗力、防止贫血、助增肌肉、
维护代谢更新等，还能预防心血管
疾病，调节身体的慢性疾病。

吸烟会引起肺损伤、心跳加快、血氧
降低、影响血液循环等情况。吸烟人群得
肺癌的概率比不吸烟的人群高 10倍以
上。

长期喝酒会使血压升高，对心脏、中
枢神经系统都会造成损伤。

果断地停止头脑里
的思考，借助深呼吸的过
程，调整坏情绪。

多和信赖的、喜欢的
人和事物在一起。学会
人际关系的“断舍离”，远
离那些让你感觉负能量
的人或事。多去户外走
动走动，饲养花草和小动
物也会舒缓不良情绪。

特别是女性，过多的
寒冷食物会影响生理周
期。

寒凉的食物适用于体
质偏热、阳亢，胃热炽盛，
或者机体内存有暑、热、燥
等外邪导致内火的人群，
体质虚寒者建议少吃。

2023年

新年健康行动清单
送给自己一份健康新年礼吧！

回首这一年，

有着太多非凡的精彩

但也有不少烦恼

例如，失眠、脱发、肥胖、焦虑

……

这一年，

我们明白了生命无常，

更要善待自己，珍惜健康。

新年伊始，立个Flag

2023年，我们一起打败它们！
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□本报特邀 福建中医药大学附属第三人民医院
治未病科 陈淑娇 主任医师


