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寒冷的冬季里，有时即使穿得里三层外三层，

到了室外还是冻得直哆嗦。其实，这可能是你穿衣

方法不对。冬天只要遵循下面 3条穿衣法则，御寒

保暖就不是难事。

材质上
内薄软、中保暖、外防风
衣物本身并不产热，而是通过缓冲冷空气和

体表热空气间的对流保存热量，如果内衣穿得过

厚，不仅不舒适，还会增加内衣里的空气对流，使

保暖性下降。

内衣应以薄、软的棉织材质为主。

中层衣服不和皮肤接触，属于保暖层，吸湿性

要强，羊毛、羊绒、纯棉材质最合适。上衣可以穿羊

毛衫、羊绒衫、棉线针织衫，下身可以穿羊绒裤。

外衣要以防风为主，面料要致密，不宜穿着毛

线编织的外套。

款式上
内贴身、中宽松、外收口
冬季干燥，皮肤敏感，因此内衣要贴身、柔软、

没有刺激性。

中层衣服不要过紧，适度宽松，否则不但不利

于保暖，还会影响人体的体温调节功能，减弱御寒

能力。

外衣过度宽松肥大容易钻风，使冷空气乘虚

而入，很容易造成热量散发，影响局部保暖。因此

外衣的领口、袖口、腰部、脚踝等处最好有收口

设计。

部位上
顾两头、腿要厚、腰别露
两头指的是头和脚。人体热量大部分从头部

散发，所以出门一定要戴上帽子，最好能遮住额

头。颈部受寒可能引发血管收缩和颈部肌肉痉挛，

所以一定要戴围巾或穿高领衫。

腿部是冬季保暖的重中之重，如果下肢保暖

做得好，全身都会觉得暖和。爱美女士尽量少穿裙

子，减少双腿裸露的时间，必要时可戴上护膝，保

证关节保暖。

腰部双肾附近最怕风寒侵袭，尤其是女性，腰

部受寒会引起气滞血瘀，影响生殖功能。因此穿衣

要注意腰部的衔接，上衣一定要盖过腰部，少穿低

腰裤。

冬意渐浓，雨雪和降温天气也将如期而至。但奇怪的是，有

的人看起来丝毫不怕冷，火力十足；而有的人，则总是冻得哆哆

嗦嗦，手脚冰凉。这到底是为什么呢？其实，你怕冷可能是没掌

握好保暖诀窍。因为每个人的身上都自带有 8个“暖宝宝”。

你的身体
其实自带暖宝宝

不少怕冷的人一到冬天就捧着暖宝宝不放手，其实我

们身上的一些穴位也能起到防寒暖身的保健作用。

暖宝宝1号：耳 朵

中医认为“肾开窍于耳”，冬季经常按摩双耳，不但能

预防冻疮，还有助于肾脏的保健和气血的顺畅。

按摩方法：
拉耳垂：用两手拇指、食指揉搓耳垂至发热，然后向下

拉耳垂 15~20次。

提耳尖：双手捏住双耳上部耳轮，适度提拉耳尖，提拉

时大拇指和食指顺便按揉耳尖，以微发热为度。

摩耳轮：拇指置于耳轮内侧，其余四指置于耳轮外侧，

揉搓 2~5分钟，再往上提捏，以感到发热为度。

暖宝宝2号：大椎穴

大椎穴为“三阳”“督脉”之会，全身阳气都在这里交

汇。按摩大椎穴就相当于打开了全身“暖宝宝”的总开关。

按摩方法：
低头时，颈后最明显的骨头突起下方的凹陷处就是大

椎穴。在家中淋浴时，可将淋浴头对着颈后连续用热水冲

洗，能让你在寒冷季节感觉浑身温暖，一般淋浴时间不宜

过长（不超过 20分钟），水温在 40℃左右为宜。

暖宝宝3号：肩井穴

常做肩部按摩的朋友都有这样的体会，按摩时感觉肩

部不但轻松，还会感到有点暖和。这是因为气血顺畅，阳气

运动起来了，而藏在我们肩部的“暖宝宝”就是肩井穴。

按摩方法：
被按摩者取坐姿，按摩者站在其身后，双手虎口张开，

四指并拢，自然搭在被按摩者肩井部位，四指与拇指相对

用力做有节律的拿捏动作。力度不可过重，时间不宜过久。

暖宝宝4号：神阙穴

寒冷季节容易着凉腹泻，而腹部的“暖宝宝”就是我们

的肚脐———神阙穴。

按摩方法：
每晚睡前将双手搓热放于肚脐，顺时针和逆时针交替

按揉至发热，可使腹部温暖、面色红润。

暖宝宝5号：阳池穴

手上有一个“暖宝宝”———阳池穴，这个穴位顾名思义

就是阳气聚集的地方。

按摩方法：
阳池穴位于手腕背横纹的中点处，刺激阳池穴，时间

要长，用力要缓，两手交替按揉，可缓解手部冰凉的症状。

暖宝宝6号：劳宫穴

我们手上还有另一个“暖宝宝”，就在我们的掌心里，

叫做劳宫穴。

按摩方法：
屈指握拳，中指指尖所点处就是劳宫穴。可采用按

压、揉擦等方法做逆时针按摩，每次按 10分钟左右，

每天 2~3次，能够起到暖手助热、宁神养心、促进睡眠

的作用。

暖宝宝7号：足三里

当腿弯曲时，可以看到在膝关节外侧有一块高出皮

肤的小骨头，这就是外膝眼，从外膝眼直下四横指处便

是足三里了。秋冬季节常按揉足三里，可补中益气，让下

肢温暖。

按摩方法：
用拇指指面着力于足三里，垂直用力，向下按压，缓缓

揉动。其余四指握拳或张开，起支撑作用，以协同用力，让

刺激充分达到肌肉组织深层，产生酸、麻、胀、痛等感觉，持

续数秒后，渐渐放松，反复操作数次即可。

暖宝宝8号：涌泉穴

不少人最怕冷的地方就是脚，穿棉鞋都暖不起来，我

们的脚上也有一个“暖宝宝”，就是涌泉穴。

按摩方法：
涌泉穴位于足心，在足底前 1/3凹陷处，肾虚、怕冷、体

乏、精神不振的人尤其适合按摩此穴。每天用双脚掌对搓，

或用右手搓左脚，左手搓右脚，坚持按摩可使精力旺盛，体

质增强，提高御寒能力。

“暖男暖女”
穿衣诀窍

除了体质原因，饮食也会影响一个人的抗寒能力。

蛋白质、脂肪、碳水化合物能在人体内转化为能量，有

助御寒。而以下几种微量营养素虽然不能转化为能量，

但它们参与能量代谢，怕冷的人不妨多吃。

维生素C
代表食物：鲜枣、猕猴桃
研究显示，摄取大量维生素 C能明显减少因寒冷

而导致的直肠温度下降，并可缓解肾上腺的过度应激

反应，增强身体对寒冷的耐受性。

B族维生素
代表食物：粗粮、动物肝脏、奶制品
大部分 B族维生素在体内起到辅酶作用，在碳水

化合物、脂肪和蛋白质代谢中起着重要作用，如维生素

B1、维生素 B2、尼克酸等都与能量代谢密切相关。

铁Fe
代表食物：瘦肉、蛋黄
铁在体内参与血红素合成，能提高血液携氧能力，

缺铁者外周组织的供氧会减少，而缺氧则导致身体的

能量代谢发生障碍，自然会因产热不够而感到寒冷。

钙Ca
代表食物：牛奶、绿叶
冬天日照时间短，易引起人体缺钙，而钙离子有助

调节肌肉的收缩与舒张。

碘I
代表食物：海带、紫菜
碘是合成甲状腺素的重要原料。甲状腺素能够促

进身体中的蛋白质、碳水化合物、脂肪转化成能量，抵

御寒冷。

5种营养让你吃出温暖


