
天气越来越冷，不少人开启睡

前泡脚模式，希望能改善手脚冰

冷，促进睡眠质量。

中药泡脚是临床上常用的中

医外治方法之一，通过热力作用刺

激足部穴位反射区和经络，使药液

的有效成分通过渗透作用被充分

吸收，从而达到疏通经络、活血化

瘀、调和阴阳、扶正祛邪的目的，起

到防病治病的效果。

脚自古就有人体第二心脏之

说，其与气血、阴阳、精气都紧密相

连。从养生角度看，脚离心脏最

远，因此最容易血液循环不好。对

于经常感觉手脚冰凉的人，泡脚是

一个很好的改善方法。

泡脚时，有几点事项要注意。

水温一般为 37℃至 42℃之间

为宜，时间以 20-30 分钟左右为宜，

身体微微出汗即可。药液要没过

脚踝，以达到踝关节上三寸（四横

指高）的地方最好。

有出血性疾病的患者，如消化

道出血、脑出血等不宜泡脚。

心脏病、心功能不全患者，低

血压、经常头晕的人，不宜用太热

的水泡脚，因为这会导致人体血管

扩张，全身血液会由重要脏器流向

体表，导致心脏、大脑等重要器官

缺血缺氧。

糖尿病患者要留意水温高低，

因为糖尿病患者的末梢神经不能

正常感知外界温度，即使水温很

高，有时候也感觉不到，容易被烫

伤。

脚部有严重炎症、皮肤病、外

伤或皮肤烫伤的患者不宜泡脚，这

样很容易造成伤口感染。

饥饿、饱腹或疲劳时不宜泡

脚，以免影响胃部血液供给，出现

头晕等症状。

_________/ 中药浴足方 /

今天，为大家推荐几款适合此

时节的浴足方。

具体方法为：将中药加水（或

装入熬药袋）先浸泡 20-30 分钟后

煮沸，待药液温度为 37℃至 42℃时

泡脚，每次 20-30 分钟为宜，身体微

微出汗即可，药水量要没过踝关

节，每日1次，10天为1个疗程。

安神助眠方：首乌藤、郁金、合

欢皮、香附、石菖蒲、酸枣仁各 50
克。疏肝解郁，养血安神，适用于

焦虑失眠健忘人群。

预防感冒方：艾叶 30 克、生姜

30 克、葱白 20 克、紫苏 30 克、防风

20 克。温经散寒，祛风解表，适用

于阳虚容易感冒人群。

清泻肝火方：龙胆草 20 克、桑

叶 20 克、菊花 20 克、夏枯草 30 克、

黄柏 20 克。清热祛湿，泻火解毒，

适用于口苦、目涩、带下黄等肝经

湿热人群。

缓解足痛方：透骨草 30 克、乳

香 10 克、没药 10 克、鸡血藤 30 克、

丹参 20 克。舒筋通络，活血止痛，

适用于血瘀型足跟痛。

温阳散寒方：艾叶 40 克、小茴

香 20 克、生姜 40 克、吴茱萸 30 克。

温阳散寒，适用于阳虚怕冷人群。

据《中国中医药报》
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养生

一到寒冷环境中就心脏痛，专

家表示，这是由于心阳不足所致。

中医认为，心主神明，心阳不

足者常会精神萎靡、反应迟钝，没

有心力去想问题，也不爱说话。又

因心属火，心阳不足会导致怕冷、

手脚冰凉，脸色容易青紫，在寒冷

的地方嘴唇容易变得发紫。而且，

心主血脉，血液要靠阳气来推动运

行，心阳不足会导致血不养心，还

可能出现失眠。

对上述人群，最好第一时间到

正规医院就诊，避免意外发生。

心阳不足的人，想要缓解这些

症状，冬季一定要温阳。如可艾

灸、热水泡脚、吃姜糖类制品等，还

可在阳光充足时，多晒一晒手心。

此外，还可在医生指导下，使

用药膳。桂枝甘草饮：桂枝 10 克、

炙甘草 6 克、银杏 3 枚，洗净，加水

煎煮或用沸水泡后代茶饮。

据养生中国

天一冷心脏发疼
或由心阳不足所致

心理学上把焦虑、紧张、愤怒、

沮丧、悲伤、痛苦等情绪统称为负

面情绪。之所以这样称呼，是因为

此类情绪体验多是不积极的，而且

还可能伤害身心。

胃病：胃肠道被称为“第二大

脑”，其功能状态一定程度上受情

绪影响。当人悲伤、忧愁、沮丧时，

胃肠道功能就会发生明显变化。

长期负面情绪容易让胃功能失调，

导致消化不良、便秘、腹泻、胃炎、

肠道炎症及不明原因的腹痛等。

内分泌疾病：长期压力大、紧

张焦虑的人容易患甲状腺疾病。

有统计显示，70%的甲状腺疾病发

病前有不良情绪刺激。

皮肤病：荨麻疹、牛皮癣、湿

疹、皮肤瘙痒等很多皮肤疾病，其

病因、发病过程与情绪密切相关。

心血管疾病：焦急、暴怒等情

绪，会诱发人体交感神经兴奋、肾

上腺素大量分泌、血管收缩、血压

和血糖升高，对血管造成损害，导

致高血压、冠心病等心血管疾病。

如果你感到自己负面情绪超

标，不妨尝试着做下面这9件事。

停止自我批评：反省和自我批

评能帮你找到缺点和不足，但过分

自我否定会越来越自卑。对自己

友好一点，你不是一无是处，培养

自我关怀的能力。

不要害怕拒绝：有时候，拒绝

没有恶意的请求可能是困难的，但

总是应诺他人，会导致你的压力增

大，或者承担过于繁重的义务。在

同意某件事之前，留给自己思考的

时间，不要害怕拒绝。

诚恳地谈心：与伴侣、朋友或

家庭成员开诚布公地谈论问题，有

助于减轻思想负担。尽量以积极

的方式表达想法，如果当时太生气

或压力太大，可以先冷静一下，不

要往身边人身上撒气。

做份财务规划：缺钱是大多数

人的压力源。如果担心入不敷出，

就制订一份详尽的财务规划，减少

不必要的支出，把钱花在刀刃上。

尝试帮助他人：帮助他人能提

升整体幸福感，哪怕是给朋友带份

饮料，帮邻居取份快递，都能改善

心情、增加幸福感。

设置优先级列表：为了控制无

序感，可列出每日要做的事项，把

最重要的写在前面，无足轻重的小

事往后放一放，再一条一条执行。

学会适时放手：未实现的梦

想、失败的滋味、怨恨、离愁别绪

⋯⋯要学会适时放手向前看。放

下包袱不仅让人轻松，还能增强免

疫系统功能、降低血压。

经常开怀大笑：有幽默感和经

常大笑有助于保持健康，这是因为

欢笑能增加血液流动，减少应激激

素生成。

坚持锻炼身体：生命在于运

动，为改善心理健康所做最好的事

情之一就是照顾好身体。经常锻

炼能改善情绪、缓解压力、增加能

量和警觉性，以此来减少“心灵毒

素”。

据CCTV生活圈

情绪不好易被四种疾病找上
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做对九件事有助远离负面情绪
老年人穿衣要遵循两条原则：

一是实用，二是美观。

实 用 主 要 体 现 在 增 进 健 康

上。有些衣料对皮肤有一定刺激

性，引起过敏的原因在于原料是从

煤、石油、天然气等高分子化合物

或含氮化合物中提取出来，有些成

分很可能成为过敏原。衣料还可

能带有较多弱电离子，易吸附灰

尘、尘 螨 等 ，也 可 引 起 支 气 管 哮

喘。老年人应选择轻、软、保暖性

好的衣料，款式宽大些，穿起来舒

适，且行动方便；血压偏高或偏低

的，尤其不宜穿紧身衣服。另外，

穿衣要考虑穿、脱时方便。

此外，有研究表明，老年人爱

美、注重保养、讲究穿着，不仅看上

去更年轻，更重要的是这种追求美

的心态，可以保持身心健康。研究

发现，与那些认为穿得艳丽是“过

分、出格”或认为“年龄大就应该穿

深色衣服”的老年人相比，爱美、爱

俏的老年人罹患高血压、消化性溃

疡、癌症、与精神因素密切相关疾

病的风险要低30%。

据人卫健康微信公众号

穿衣遵循两原则
实用美观皆重要


