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“猫冬”不是指在冬天“猫着不

动”，而是说在冬天不要轻易地打扰、

耗散体内宝贵的气血。

北京中医药大学中医学院教授

赵艳说，“猫冬”其实就是“藏好”饮食

起居，目的是为了藏精纳气，保存体

力，增强自身免疫力，这样才能在春

天万物复苏、各种病菌蠢蠢欲动时，

更好地抵御外邪侵袭。

北京中医药大学中医学院教授、

主任医师王彤表示，“猫冬”的核心是

藏阳气、藏精神、藏肾精，如果整个冬

天都懒散不动，反而会导致气血凝

滞、脾胃堵塞等问题。

湖北省中医院肾病一科主任医

师金劲松解释，冬季，要把自身的精

气保养好，相当于给免疫力“充电”，

到了春季就不容易得病。

适度“动”才能让“藏”更有效，就

像仓库需要定期通风、整理，以确保

储备物资不会变质，随时都可调用。

冬天的冬是“猫冬”的冬

做好6件事，科学“猫冬”

气血是脏腑工作的根本，中医认

为，冬天应祛寒保暖，防止寒气消耗

气血，尤其要“猫”好5个关键部位。

颈部
脖子是寒气入侵的主要位置，颈

部受凉，向下容易引起有肺部症状的

呼吸道疾病，向上则会导致颈部血管

收缩，不利于脑部供血。

很多人一换季就咳嗽、咽炎复

发、头痛，主要根结就在颈部。

膝盖
膝关节没有丰厚的脂肪和肌肉

保护，血液供应较少，对温度和湿度

都非常敏感。膝关节受寒易发生退

行性变化，出现疼痛、屈伸不利等问

题。

双脚
双脚远离心脏，血液供应少，表

面脂肪薄，保温力差，一旦受寒，就可

能导致多种疾病。

肩背
秋冬缩在被子里，只要一露出肩

膀，就会觉得很冷，甚至肩膀又疼又

酸。肩背受寒久了，会引起颈椎病、

肩周炎、背痛等。

腹部
肚脐附近的腹腔中除了结肠，还

有子宫等生殖器官。若腹部受风寒

侵袭，不但会使脾胃受寒，女性还容

易痛经。

身体5个部位要“猫”好

中医有“春生夏长，秋
收冬藏”的说法，冬季对应
着“藏”，是万物休养生息、
积蓄能量的时节。
简单来说，人们在冬

季养生要学着“猫冬”，以
养精蓄锐。“猫冬”绝非静
止不动，而是气血的动态
储藏。
《生命时报》邀请专家
解读如何科学“猫冬”，并
给出冬季的养生提示。

科学的“猫冬”是动静结合，这样

能更好地填补气血，注意掌握以下原

则。

常晒太阳
冬季可选择在上午9时至11时

晒太阳，多数人每天在阳光下晒20分

钟，即可满足机体所需。

可选择阳光直射的地方，如室外

阳台、露台等。如果户外气温过低或

条件不允许，可选择在室内靠近窗户

的地方晒。

保持身体温暖
出门要注意防寒保暖，穿衣原则

是不能过热也不能受凉，始终保持身

体温暖。

穿着过热可能会出汗，湿气寒气

交叠反而伤身。

泡脚时加点料
如果白天受了风寒，晚上回家可

以泡脚“弥补”。

睡前用40℃左右的热水泡脚，有

助驱散全身寒气。有条件的情况下

可加点“料”，比如生姜片等。

尽量早睡晚起
赵艳建议冬季要早睡晚起，以

太阳出来再起床为宜，特别是老年

人和有心脑血管疾病的人群，醒后

可以躺在床上伸伸懒腰、揉揉胳膊

和腿脚。

晚起对于上班族而言可能很难

做到，但一定要早睡，尽量别熬夜。

选择温和的运动
在冬季，运动宜静不宜剧烈；这

里的剧烈指的是一切能让人大汗淋

漓的运动，出汗太多容易耗伤阳气和

阴津。

运动可以选择强度小的项目，比

如做八段锦、打太极拳等。

饮食要温补
身体脏腑要顺应自然界规律，用

“暖食物”滋补肾阳。可适当多吃以

下两类食物：

温阳食物。比如羊肉、牛肉、鸡
肉、韭菜、桂圆、生姜等，能温通经络，

驱散寒气。

益肾填精食物。黑色入肾，可多
吃黑豆、黑米、黑芝麻、黑木耳等，这

些食物有助滋养肾精。可制作如生

姜羊肉汤、黑芝麻糊、山药粥等。

（来源：“生命时报”微信公众号

《最适合“猫冬”的季节，6件事补回气

血》）

最适合最适合““猫冬猫冬””的季节的季节
66件事补回气血件事补回气血 家里洗衣机上的洗衣模式众多，很多

人为了省时，会选择快洗模式。快洗模式虽

然看上去方便省时，但其实是不能随意乱用

的。这是为什么呢？一起来了解下吧。

快洗模式为什么那么快
普通模式一般需要45分钟，而快洗

则需要15分钟，为什么快洗模式可以这

么快呢？洗衣机的“快洗”模式之所以能

够在短时间内完成洗涤，主要得益于其优

化设计的洗涤流程和参数调整。

首先，快洗模式通过减少用水量来缩

短洗涤时间。与标准模式相比，快洗模式

通常采用低水位洗涤，这不仅减少了加水

和排水的时间，还降低了水资源的消耗。

其次，快洗模式减少了漂洗次数。标

准洗涤模式通常需要两到三次漂洗，而快

洗模式通常只进行一次漂洗，这进一步缩

短了洗涤周期。快洗模式的洗涤时间通常

只有3分钟至5分钟，而标准洗涤模式可能

需要20分钟或更长。通过缩短主洗时间，

快洗模式进一步加快了整体洗涤流程。

此外，快洗模式通过提高电机转速来

加速洗涤过程。在快洗模式下，洗衣机的

内筒以更高的速度旋转，从而加快衣物的

揉搓和脱水速度。

为什么不建议随便使用快洗模式
使用快洗模式可以节省时间，但为什

么还是不建议随便使用呢？

伤害皮肤。快洗模式的洗涤时间短、
用水量少，且漂洗次数通常只有一次，因

此对重度污渍或较脏衣物的清洁效果较

差。如果衣物上有顽固污渍或油渍，快洗

模式可能无法彻底清洗干净。

另外，快洗模式因洗涤时间的减少，可

能存在洗衣液残留的情况。而对于贴身衣

物，当皮肤经常接触碱性物质，表皮水分会

持续被吸出，皮肤会变得更加干燥，容易引

起瘙痒。长此以往，皮肤甚至容易滋生细

菌，进而发炎、长红点和小疙瘩。

缩短衣服寿命。快洗模式为了提高
效率，通常会提高电机转速，使洗衣机内

筒旋转更快。这种高速运转虽然能加速

洗涤，但也会增加对衣物的摩擦和拉扯，

可能导致衣物变形、起球或损坏，尤其对

如丝绸、羊毛等材质的衣物不友好。

损伤洗衣机。快洗模式的高转速和
频繁使用可能会加速洗衣机电机和部件

的磨损，缩短洗衣机的使用寿命。

这些洗衣模式也非常好用
除了普通模式和快洗模式，这些日常

比较少用的模式其实也非常好用。

空气洗。部分洗衣机有空气洗，其实
就是用热风在桶内循环强力吹衣服，把湿

气和异味通过排气系统排出。因此，这一

模式可以把衣物吹蓬松，洗羽绒服、枕头、

毛绒玩具时可考虑使用。同时，这一模式

还可以去除衣服上的异味，在阴雨天气时

甚至可以当烘干机使用。

羊毛洗。这一模式的核心就是让转筒
缓慢移动，模拟轻柔手洗的感觉。采用温

和的洗涤方式和低速旋转，有效减少对羊

毛衣物的摩擦和拉扯，防止缩水和变形。

同时，这一模式控制水温和洗涤时间，确保

衣物清洁的同时保护其柔软性和光泽。

高温洗或除菌洗。高温洗或除菌洗
模式其实是通过高温水流（通常达到60℃

以上）有效杀灭细菌、螨虫和病毒，特别适

合清洗内衣、毛巾等需要深度清洁的衣

物。同时，高温能够分解顽固污渍和油

脂，提升洗涤效果。此外，该模式还能去

除异味，使衣物更加清新卫生，尤其适合

有婴幼儿或敏感肌肤成员的家庭使用。

（来源：“光明日报”微信公众号《洗衣

机的快洗模式，建议你别乱用！》

洗衣机快洗模式
建议你别乱用


