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民间有谚语云!"养树需护根#养

人需护脚 $%尤其到了冬季 %人们更

爱用热水泡脚来保健驱寒 & 中医养

生专家提醒 % 足浴养生有讲究 %对

时 '对症能起到事半功倍的效果 %但

并非百无禁忌 % 如婴幼儿就不提倡

热水泡脚&

晚上九点泡脚最能养肾

中医养生专家建议%晚上九点泡

脚最能养肾 & 之所以选择这个时间

段%是因为此时是肾经气血比较衰弱

的时辰 %在此时泡脚 %身体热量增加

后%体内血管会扩张%有利于活血%从

而促进体内血液循环& 白天劳累了一

天的神经 %通过泡脚 %可以得到彻底

放松和充分调节& "热水泡脚不但可

以起到滋肾明肝的作用%还有利于提

高睡眠质量& $专家建议
7

泡完脚后 %

再适当做几分钟足底按摩%对身体的

血液循环更好%脏腑器官也更能得到

进一步调节%不宜再进行其他活动&

上班族早上泡脚精力旺

上班族之所以选择早上泡脚 %是

因为夜间睡眠长时间保持同一姿势%

血液循环不畅%早上泡泡正好可以促

进血液循环%调节植物神经和内分泌

系统 & 脚掌上的神经末梢与大脑相

连 % 洗脚时用双手在温水中按摩脚

心'脚趾间隙%能使大脑感到轻松'舒

畅%使神清气爽 '精力充沛 & 泡脚时
7

水温控制在
89!

左右 % 浸泡约
6

分

钟&双手食指'中指'无名指三指按摩

双脚涌泉穴各
.

分钟左右%再按摩两

脚脚趾间隙半分钟左右 & 为保持水

温 %可分次加入适量热水 %重复
0:6

次&

不提倡婴幼儿热水泡脚

尽管足浴保健效果不错% 但也要

注意根据个人体质和疾病控制好浴足

时间的长度和温度& 例如糖尿病患者

应特别留意水温的高低% 这类患者的

末梢神经不能正常感知外界温度%即

使水温很高%他们也感觉不到%容易被

烫伤& 此外%医生并不提倡婴幼儿用热

水泡脚& 小孩是"纯阳之体$%本身就容

易发热'爱上火& 如果再用较热的水泡

脚'发汗%会热上加热%反而不利身体&

每天用温水把小脚好好洗洗就行%洗

完后可以轻轻捏捏脚% 达到舒活筋骨

的目的&

推荐足浴养生方

!

风寒感冒足浴方

材料!荆芥
.9

克'防风
.9

克 '苏

叶
.9

克'葱白
6

段'生姜
6

片&

用法! 大火煮开后% 小火煮
6

分

钟%煮好后将中药汁倒入洗脚水中&

!

高血压足浴方

材料! 冬桑叶
69

克' 茺蔚子
09

克'桑枝
09

克&

用法!大火煮开后%小火煮
.6

分

钟%煮好后将中药汁倒入洗脚水中&

!

失眠足浴方

材料!吴茱萸
89

克'米醋(白醋)

适量(

69:.99

克)&

用法!大火煮开后%小火煮
.6

分

钟%煮好后将中药汁倒入洗脚水中&

!

足跟痛足浴方

材料!五加皮
09

克 '川芎
69

克 '

红花
;9

克'威灵仙
09

克&

用法 ! 大火煮开后 % 小火煮
.6

分钟 % 煮好后将中药汁倒入洗脚水

中 &
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传统中医认为%夏天阳气浮跃在外%阳气发散%体内是

阴湿的%而冬天阳气则聚敛在内%体内燥热%燥热难以发散%

所以这个季节更易上火& 大家不妨试试以下的 *祛火$食疗

方&
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吃猪肝去肺火

症状!干咳无痰或痰少而粘'潮热盗汗'手足心热'失

眠'舌红&

疗法!猪肝
.

个%菊花
09

克(用纱布包好)%共煮至肝

熟%吃肝喝汤&

!

喝莲子汤去心火

症状!分虚实两种%虚火表现为低热'盗汗'心烦'口干

等+实火表现为反复口腔溃疡'口干'小便短赤'心烦易怒

等&

疗法 !莲子
09

克 (不去莲心 )%栀子
.6

克 (用纱布包

扎)%加冰糖适量%水煎%吃莲子喝汤&

!

喝绿豆粥去胃火

症状!分虚实两种%虚火表现为轻微咳嗽'饮食量少'便

秘'腹胀'舌红'少苔+实火表现为上腹不适'口干口苦'大便

干硬&

疗法!石膏粉
09

克%粳米'绿豆各适量%先用水煎煮石

膏%然后过滤去渣%取其清液%再加入粳米'绿豆煮粥食之&

!

喝梨水去肝火

症状!头痛'头晕'耳鸣'眼干'口苦口臭'两肋胀痛&

疗法!川贝母
.9

克%捣碎成末%梨
;

个%削皮切块%加冰

糖适量%清水适量炖服&

!

吃猪腰去肾火

症状!头晕目眩'耳鸣耳聋'腰脊酸软'潮热盗汗'五心

烦躁&

疗法!猪腰
;

只%枸杞子'山萸肉各
.6

克%共放入砂锅

内煮至猪腰子熟%吃猪腰子喝汤&
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人的舌神经是从大脑出发%与舌头相连接%舌头运动%

自然促使舌头活动的神经也一起运动& 因此%经常运动舌

头%可加强内脏各部位的功能%有助于食物的消化吸收%强

身健体%延缓衰老& 舌头操的具体做法是!

.1

每天早晨洗脸后对着镜子%舌头伸出与缩进%各做
.9

次%然后舌头在嘴巴外面向左右各摆动
6

次&

;1

坐在椅子上%双手十指张开%放在膝盖上%上半身稍

微前倾& 首先由鼻孔吸气%接着嘴巴大大地张开%舌头伸出

并且呼气%同时睁大双眼%平视前方%反复操练
0:6

次&

01

对着镜子%嘴巴张开%舌头缓慢地伸出%停留
;:0

秒

钟%反复操练
6

次&然后头部上仰%下巴伸展%嘴巴大大地张

开%伸出舌头%停留
;:0

秒钟%反复操练
6

次&

81

嘴巴张开%舌头伸出并缩进%同时用右手食指'中指

与无名指的指尖在左下边至咽喉处%上下搓擦
09

次& 接着

在舌头伸出与缩进时%用左手三指的指尖%在右下边至咽喉

处%上下搓擦
09

次&
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女性#睡眠$充电%&气血充盈

夜间睡眠是女性身体得以补养阴血 *充电$ 的最好机

会& 中医提倡*静养阴$%女性要靠睡觉来维持静的状态& 另

外%女性养生还讲究*以血为用$%睡眠质量高则会气血充

盈& 因为女性受内分泌影响很大%如果内分泌发生紊乱%女

性就会出现身体的种种不适%脸色也会不好&睡眠是调整内

分泌的最佳时段%睡眠质量高'时间足%内分泌水平会趋向

恒定和规律%当然对女性养生养颜有很大好处&

男性#$子午觉%利阴阳调和

虽不像女性那样依赖睡眠来养颜% 但男性的睡眠也很

有讲究&睡眠有利阴阳调和'休养生息%可以养肾%这对男性

而言非常重要& 工作繁忙的男性可依从,黄帝内经-的提倡

睡*子午觉$%所谓*子午觉$%就是下午
.:0

点%睡半个小时

到一个小时%刚好可以*养阳$+晚上
<:..

点入睡%此时开始

*养阴$%这个时段入睡效果最好&
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在寒意渐渐袭来的日子里% 吃上

一块热气腾腾的红薯% 可算是惬意的

一件事儿& 其实%在冬季里吃上块烤红

薯%不仅能防御严寒%更有许多养生的

功效& 红薯有补虚乏'益气力'健脾胃'

强肾阴的功效%使人长寿少疾&

红薯被称为抗癌之星%它的全身

都是宝 % 对人体健康有着诸多的益

处&主要表现为!抗癌作用&有助于抵

抗氧化应激对遗传物质脱氧核糖核

酸
=>?@A

的损伤 +防治便秘 & 有促进

胃肠蠕动'预防便秘和结肠直肠癌的

作用+有益心脏 & 红薯富含钾 '

!"

胡

萝卜素 ' 叶酸 ' 维生素
B

和维生素

4/

%均有助于预防心血管疾病&

私家厨房

!

红薯烙饼

用料 !红薯
099

克 %面粉
099

克 %

花椒面'葱花'食盐适量&

做法!红薯蒸熟去皮后捣成糊状%加

面粉'温水'辅料拌匀%捏成圆饼%烙熟&

功效!作为主食%可治疗便秘&

!

红薯扣酱骨

用料 !红薯
;99

克 %排骨
099

克 %

香菇
.

个%葱段'姜片各适量&

做法!红薯'排骨切块+排骨加料

入味片刻%碗底铺香菇%排骨'红薯填

内+腌汁%加清水盖碟放进微波炉%中

高火烘
;9

分钟&

功效!肉与红薯配食%利于消化&

!

红薯玉米糊

用料!红薯干
;69

克%玉米粉
.69

克&

做法! 玉米粉用冷水浸透和成稀

糊+将红薯干放入锅内煮至烂熟+再将

玉米粉糊下锅%不断搅动%煮至熟出锅

即可食用&

功效!对癌肿等有辅助治疗作用&

!

拔丝地瓜

用料! 红薯
699

克% 白砂糖
.99

克%香油
09

克%花生油
69

克&

做法!地瓜切块炸成金黄色%捞出

控油+锅内加入清水和白糖%小火慢熬

至糖水浓稠变色时%倒入地瓜%离火颠

勺&

功效!常食抗癌%有益于心脏&

健康贴士

红薯对人体有诸多的益处 %但是

在食用时最好不要单独食用 % 因为

大量进食红薯 % 易出现淀粉消化不

良的症状 %如出现腹胀 '腹内产气多

等&

因此 % 在食用红薯时应配合含

脂肪蛋白质较丰富的食物 %例如油

煎鸡蛋一只或同米 '面 '豆类食物

同煮 %以减少氧化酶 %或配合其他

蔬菜一起进食 %不宜每天单独大量

食用 &

如非要单一食用红薯% 可以吃些

咸菜或咸菜汤%这样可以减少胃酸%减

轻和消除肠胃的不适感&

!四季"


