
冬季寒冷，开了空调觉得干燥，不开又冻手冻
脚，不少老年朋友很是纠结。其实，人身上有 6 处

“暖气”开关，经常按摩能帮助身体暖起来。

开关一：三个动作按摩双耳

中医认为“肾开窍于耳”，冬季常按摩双耳，不但

能预防冻疮，还有助于肾脏保健和气血顺畅。

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。

揉耳轮：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。

开关二：淋浴时冲洗大椎穴

大椎穴为“三阳”“督脉”之会，全身阳气都在这

里交汇。按摩大椎，相当于打开全身“暖气”总开关。

低头时颈后最明显的骨性突起下方凹陷处，就

是大椎穴的位置。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），体弱或伴

有心血管疾病的人，还应酌情减少时间。

开关三：拿捏肩井穴

进行肩部按摩时，很多人会感觉肩部不但轻松，

还有点暖和，这是因为气血顺畅，阳气调动起来了。

而藏在肩部的“暖气”开关正是肩井穴。

按摩肩井穴不但能让肩部更暖和，还可缓解肩

膀酸痛、头重脚轻、落枕等症。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

在被按摩者肩井穴部位，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，尤

其有高血压或心脑血管疾病的患者不可过度按摩。

开关四：搓热双手按神阙穴

寒冷季节容易着凉腹泻，而腹部的“暖气”开关

就是肚脐——神阙穴。

神阙穴是长寿要穴，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，缓解腹痛肠鸣、腹泻等症状。

开关五：两手交替按阳池穴

手上有一个“暖气”开关阳池穴，该穴位顾名思

义就是阳气聚集的地方，它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。

开关六：按压揉擦劳宫穴

手部还有另一个“暖气”开关，就在掌心里，叫劳

宫穴，当屈指握拳时，中指指尖所点处就是该穴。

劳宫穴五行属火，可采用按压、揉擦等方法做逆

时针按摩，每穴按 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。

据广东中医药微信公众号
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养生

说起洗脸，很多人可能觉得很简单，简单到水

和毛巾就能解决。但事实上，洗脸也有讲究，洗对

了，才能获得更加光彩、精神的面容。

注意避开三误区

用肥皂洗脸。人的皮肤呈弱酸性，而肥皂为

碱性，长期用肥皂洗脸，会改变皮肤弱酸性环境，

表现为皮肤表面油脂分泌失调，皮肤越来越薄、越

来越干，甚至出现炎症反应及皮肤老化。

过度清洁。洁面仪、磨砂膏等过度使用，会损

伤皮肤屏障，造成皮脂膜受损。如已出现损害，最

好的办法是让皮肤休息。

清洗不彻底。脸不能过度清洁，也不能不清

洁。皮肤表面有很多毛孔、汗孔，如果清洁不彻

底，就会出现毛囊感染、黑头等。

冬日洗脸有讲究

水温在 32℃至 35℃之间。热水对油脂有较好

溶解效果，但在洗掉脸上多余油脂同时，也洗去对

脸部起保护作用的皮脂膜，使皮肤变得干燥。冷

水虽能收缩毛孔，但会导致藏匿在毛孔中的污垢

和油脂不易洗净。因此，洗脸水不冷不热最适宜。

根据皮肤性质选水质。洗脸时不只可以使用

清水，还可使用一些“加料水”。如油性皮肤洗脸

时，在温热水中滴点白醋，能有效清洁皮肤上过多

的皮脂、脱屑和尘埃。干性皮肤可在玫瑰浸泡的

水中加几滴蜂蜜，蘸湿整个面部，用手拍干，每晚

反复 2-3 次，能使面部滋润、光滑。中性皮肤可在

晚上用冷水洗脸后，再用热一点的水蒸汽蒸脸片

刻，然后轻轻抹干。

选择洗后光滑不紧绷的清洁剂。洗脸时，不

要一味追求清洁力强的清洁产品，而是应该根据

自己的肤质和感受挑选。一般来说，洁面后皮肤

光滑、不紧绷，摸起来像有一层膜覆盖在脸上，是

最佳的状态。如果皮肤很快变得特别干燥或者出

油，以及出现皮肤紧绷感，都有可能是清洁剂的清

洁力太强所致，应及时更换。

洗脸时，用流动的水冲洗是最好的选择，如果

只能使用脸盆，也一定要换水多冲洗几次，避免清

洁剂残留对肌肤健康不利。

据养生中国、CCTV健康之路等
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作为和“保温杯里泡枸杞”齐

名的养生方式，热水泡脚似乎是中

国人沿袭了几辈的习惯。很多人

觉得，泡脚可以促进全身血液循

环，不但能助眠，还能治疗各种疾

病。泡脚真的这样神奇吗？

热水泡脚可助眠

研究指出，对于健康人群而

言，泡脚的确可以辅助睡眠。这是

因为随着温度升高，腿部和脚部末

梢血管扩张，足部皮肤血流量也会

加大，让核心区域更好地散热，身

体能更好地进入到睡眠的状态。

不过，对于失眠人群，泡脚并

不是一劳永逸的助眠方法。失眠

由许多因素导致，除了会引起体内

环境紊乱的消化系统疾病等生理

问题，还有情绪过于紧张、焦虑甚

至抑郁等心理问题。对症下药，才

能真正缓解睡眠障碍。

尤其注意三方面

首先，注意水温。40℃左右即

可，太高会破坏足部皮肤表面的皮

脂膜，造成皲裂。

其次，要注意时间。调查显

示，泡脚时间不要超过 30 分钟，不

然局部循环过快，会增加心脏负

担。若使用恒温泡脚桶，最好不要

边看书看报边泡，容易忘了时间。

最重要的是，不要用脚试温

度。足部皮肤相对其他地方的皮

肤更厚，对温度敏感性较低，脚觉

得“正好”，也许已经是烫了。

放药材未必是加分项

很多人泡脚时喜欢加足浴包，

里面有各种药材，觉得这样保健效

果更好。一份调查提到，足底吸收

率和渗透率和头皮、背部、前额等

相比，是“垫底”的。枸杞用在泡脚

桶里，不如喝掉来得实在。

那些外涂类药膏难道也没用

吗？皮肤角质层是类脂膜，只有兼

具脂溶性和水溶性才能被真皮层

内的毛细血管吸收。外涂药膏大

多会控制水油比例或者添加促渗

剂，而枸杞等物质几乎都是水溶性

物质，穿不透皮肤的第一层障碍。

同时，泡脚只会让血液在短时

间内局部循环，无法直接影响体循

环。一些商家宣称“泡脚治百病”，

无疑是天方夜谭。 据科普中国
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