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最近，丝丝凉意使大家纷纷拿出泡
脚桶，继花椒、生姜、辣椒、艾草等配方，
一些人开始泡起藿香正气水。

有网友发文称，加了藿香正气水泡
脚，每天泡上 20 分钟会出很多汗，泡完
后整个人轻松不少，气色都变好了。还
有网友表示，藿香正气水泡脚主要效用
不是祛湿减肥，而是治疗脚气。

藿香正气水泡脚真有那么多效用
吗？哪些人适合中药泡脚？记者请教
浙江省中医院皮肤科主任陶茂灿。

泡脚是一种中医外治疗法

陶茂灿表示，不用药物，仅温

水泡脚就能起到养生保健作用。

通过温水泡脚，能促进双脚

血液循环，并带动全身血液循环

畅通。同时，人体双足存在着与

各脏腑器官相对应的区域，通过

刺激这些反射区有助调节各脏

腑器官生理功能，提高机体免疫

力，即是中医所谓的“治未病”。

“泡脚其实是一种中医外治

疗法。”陶茂灿介绍，其学名为中

医足部熏洗疗法，是将药物煎

汤，趁热在患处熏蒸或浸浴，以

达到活血通络、疏通腠理、祛风

除湿、清热解毒、杀虫止痒等作

用的一种治疗方法。

这一疗法并非人人适合

“ 中 药 泡 脚 并 不 是 人 人 适

合，即使外用，也要根据辨证论

治原则，选配适当中草药进行。”

陶茂灿强调。

中药具有寒热温凉的属性，

与口服汤剂一样，如不对症用药

可能适得其反。从藿香正气水

来看，其中中药成分性味温热，

主要用于外感风寒、内伤湿滞或

寒湿所致的胃肠型感冒。通过

加藿香正气水泡脚来健脾胃、祛

湿并不适合，更别说除脚气了。

泡脚需注意几个方面

如何正确泡脚？陶茂灿给

出建议。

水温一般以不烫为宜，以免

发生皮肤烫伤。在熏洗过程中，

药汤必须保持一定温度，不宜过

冷（建议在 38℃至 42℃左右），否

则不利于药物吸收。糖尿病患

者注意，水温不得超过40℃。

泡脚时间以 15-30 分钟为

宜。泡脚时，由于血液循环加

快，心率比平时快，时间过长容

易影响心脏。另外，由于更多的

血液会流向下肢，体质虚弱者容

易因脑部供血不足感到头晕，严

重者甚至会发生昏厥，有心脑血

管疾病者、老年人应注意，如感

到胸闷、头晕，应暂停泡脚，马上

躺下休息。

患心力衰竭、心肌梗死等严

重慢性疾病，或足部有外伤、感

染、溃疡、水肿或严重静脉曲张，

或有咳血、尿血、便血、脑出血等

出血症状，或对中药过敏者不宜

进行中药泡脚。

饭前、饭后 1 小时内不宜进

行。泡脚时足部血管扩张、血容

量增加，造成胃肠及内脏血液减

少，影响胃肠的消化功能。

如药物引起皮肤过敏等，应

立即停止，必要时到医院就诊。

洗后应立即擦干脚部的水，

穿上暖和衣服，以免受凉感冒。

据介绍，省中医院目前已在

互联网医院上架中药足浴包。

网上流行的藿香正气水泡脚靠谱吗

属中医外治疗法 需辨证使用
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养生

中医在防治听力下降方面积

累了非常丰富的经验，在此介绍几

种简便实用的方法，对预防耳鸣耳

聋，保护听力具有良好的效果。

鸣天鼓：首先将双手掌摩擦生

热，随即将两掌紧按于两侧耳廓，

尽量使两耳听不到外界声音，同时

手指并拢贴于后脑枕部，做“抱头

状”，然后先用食指叩击枕部，继而

用除拇指外的四指叩击枕部，再用

中指叩击枕部，以一种“咚当咚”的

节奏持续进行，频率可随熟练程度

逐渐加快，以舒适为宜。每次弹击

50下，弹毕，做深呼吸5次。

摩掌挽耳法：晨起双手掌摩擦

生热，然后双手抓握双耳，并向上

提滑，至双手脱离双耳至头顶部。

每天晨起可做5-10次。

剪刀手按摩法：食指垂直贴于

耳屏，中指垂直贴于耳后乳突，来回

摩擦，以双耳有温热感为宜。每日

晨起或睡前可做，每次3-5分钟。

以上方式在做的过程中需要

集中精神，认真感受耳部症状，效

果更佳。 据《中国中医药报》

简便实用三方法
预防耳鸣护听力

秋高气爽，出门走走不仅能放

松身心，还能“走掉”心血管病。常

走路有哪些好处？又存在哪些误

区呢？今天就为大家详细解析。

有助降低疾病风险

2022 年发表的一项研究显示，

通过走路可降低心血管疾病风险。

研究人员根据参与者每天走

路步数的中间值，将志愿者分为四

组 ：1985 步 、4178 步 、6327 步 和

10090 步。结果发现，与走路最少

的第一组相比，第二、第三、第四组

参与者心血管疾病风险分别降低

了19%、33%与43%。

不过研究人员也表示，超过 60
岁的参与者中，每日走路步数在

6000 步左右，多走路与心血管疾病

风险直线下降存在关联，但大于

9000步后，风险并无明显降低。

坚持走路好处多多

除了能降低心血管疾病风险，

走路还有不少好处。

可增强腿部肌肉力量，提高骨

密度，有助预防骨质疏松，还可预

防腰椎间盘突出和关节疼痛。

有助放松身心，缓解压力。在

走路的过程中，大脑会分泌多巴胺

和血清素等，帮助人们获得轻松愉

悦的感觉。长期坚持还可预防焦

虑、抑郁等心理问题。

可改善睡眠质量，使人更易进

入深度睡眠状态。不仅可延长睡

眠时间，还能让人更快入睡。

两大误区尤其警惕

但专家表示，不少人还是存在

一些误区。

如有人认为，光脚走鹅卵石更

健康。老年糖尿病患者对于冷、

热、压力的感觉不大明显，走石子

路时，如果脚不慎被刮伤，会造成

皮肤破损，从而导致脚部感染。跟

痛症患者也不适合走石子路，脚底

疼痛多数是由脚底跖腱膜炎造成，

而跖腱膜炎常由对足部有额外应

力的活动引起，这种情况还坚持走

石子路，只会加重病情。此外，扁

平足的人在石子路上行走，容易造

成足部组织损伤。

还有人认为，倒走 1 步的益处

超过正走 10 步。倒着走或跑的确

能刺激到不经常活动的肌肉，也能

改善平衡力，对缓解腰椎间盘突出

症状有一定效果，但并不是所有人

都适合倒着走。倒着走容易摔倒，

而摔倒对于老年人来说尤其危险，

严重者引起骨折，甚至导致更为严

重的后果。 据CCTV生活圈

凉爽秋季适合外出感受大自然

走路有益 当心“踩坑” 枸杞子是日常广泛应用的药

食两用之品，现对其日常服用方法

进行简单介绍。

嚼服：枸杞子有鲜品与干品之

别，因其味甘甜，口感适宜，嚼服是

常见的食用方法。相较于干品，鲜

枸杞子富含汁液，口感更佳。但枸

杞子作为滋补之品，亦不能过量食

用，每日用量应不超过 30 克。另

外，枸杞子含糖量较高，每 100 克

含糖近20克，糖尿病患者当慎用。

代茶饮：枸杞子代茶饮也是常

见的保健方法。一般选用干枸杞

子 6-12 克，洗净后放置于保温杯

内，用开水冲泡后饮用，冲饮至味

淡即可。泡后的枸杞子可以吃掉，

以更全面地吸收其有效成分。枸

杞子可配合白菊花一同泡饮，二者

同用，可养肝明目。

煮粥：枸杞子煮粥做羹也有着

较好的疗疾作用，烹饪时加上几粒

枸杞子，不仅养生，也十分美观。

据养生中国

枸杞药食两用
三种吃法皆宜

患者进行中医足部熏洗疗法。患者进行中医足部熏洗疗法。


