
皮肤瘙痒别穿紧身衣
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每到秋冬，很多人都饱受皮肤瘙痒的困扰：刚洗完
热水澡没多久，腿部奇痒难忍；夜间睡眠时，瘙痒的情况
又再次出现，严重影响睡眠。 那么，这种情况该如何应对
呢？

望京医院皮肤科主任李广瑞表示， 秋冬季空气干
燥， 加上天气寒冷又使人体皮肤的汗腺和皮脂腺收缩，

处于不活跃状态，分泌的汗腺和皮脂腺大大减少，也使
皮肤干燥脱屑。

应对皮肤瘙痒，李广瑞指出，首先应注意穿着，尽量
穿纯棉的衣物（尤其是内衣），不要穿化纤或针织材料的
衣物；衣服要穿得宽松，不要紧绷在身上。

饮食方面要多吃豆类和杂粮，可以吃一些生津养液
的食物，少饮酒或不饮酒，少食辛辣及海鲜等“易发物”。

另外，多吃蔬果也可达到润泽皮肤的目的，可多食梨、石
榴、提子、葡萄、桑葚等。 此外，要养成定时、定量喝水的
习惯。

科学洗澡，不要天天洗澡，洗澡时间不宜过长，水温
不宜过热，不要用刺激性的香皂，洗后可涂擦含有甘油
的润肤露。 如果皮肤不是很油的话，以选择中性的浴液
为好，洗涤用品在身体上停留时间也不宜过长，洗后一
定要冲洗干净，否则会伤害皮肤。

皮肤干燥严重者，可以在医生的指导下补充一些维
生素

A

、

E

。 也可以在医生的指导下， 服用一些养血、滋
阴、润燥的中药。

(

据新华健康
)

责任编辑：樊慧君版面设计：陈艳校对：刘凤 健康周刊·家庭医生
B2

2012.11.27

星期二

中医教你如何泡脚保长寿

晚上
9

时泡脚最护肾？

之所以选择这个时间段补肾，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。 同时，白天紧张了一天的神经，

以及劳累了一天的肾脏，都可以通过泡
脚在这个时候得到彻底放松和充分的
调节，人也会因此感到舒适。

“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。 ”如果
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
能得到进一步的调节。 泡脚后，建议不
再进行其他活动， 隔数分钟即入睡，补
肾效果更佳。

泡脚泡多长时间最好？

专家说，泡脚时，水温不能太热，以
40℃

左右为宜，泡脚时间也不宜过长，以
半小时左右为宜。 由于金属易冷，所以泡
脚的容器最好用木盆，其中可放一些有利于
活血的丹参、当归；或放些连翘、金银花、

板蓝根、菊花，以起到降火清热的作用。

正确的泡脚可促进新陈代谢，促进
身体血液循环，有养生防病患，并助长
寿的功效。 现代人常坐办公室，普遍足

部血液循环不良。 常泡脚，良好的足部
循环， 可以使心脏不需要额外加压，便
能将血液输送至足部末梢，从而减少高
血压、心脏病及中风等高危险疾病的发
生。 然而，中医提醒，泡脚也有禁忌，泡
脚不当会招来病患。 下面，我们一起来
看看泡脚有哪六大禁忌吧！

1.

太饱太饿时都不易泡脚
泡脚时，避免在过饱、过饥或进食

状态下， 因为沐足会加快全身血液循
环，容易出现头晕不适的情况。 饭后半
小时内不宜泡脚，会影响胃部血液的供
给。

2.

特殊人群泡脚时间长致晕厥
身体健康的人泡脚、泡温泉都没问

题，但特殊人群要注意。 例如心脏病、心
功能不全患者，低血压、经常头晕的人，

都不宜用太热的水泡脚或长时间泡温
泉。 因为用热水泡脚或泡温泉后，会导
致人体血管扩张，全身血液会由重要脏
器流向体表，这必将导致心脏、大脑等
重要器官缺血缺氧， 对于有心脏病、低
血压的人群来说，就会增加他们发病的
危险。

3.

糖尿病人要留意水温
糖尿病患者应特别留意水温的高

低， 因为这类患者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，从而引发非常严重的
后果。

4.

脚气患者要小心感染
患有脚气的人，病情严重到起疱时，

就不宜用热水泡脚， 因为这样很容易造
成伤口感染。 足部有炎症、皮肤病，外伤
或皮肤烫伤者也不易泡脚。

5.

老人泡脚不要泡太久
老年人，泡脚时间过长的话，会引发

出汗、心慌等症状。 所以，老人每日临睡
前泡脚

20

分钟为佳。

6.

婴幼儿没必要泡脚
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。 特别是婴幼儿，对温度
的感觉和大人不一样， 大人觉得水温稍
热，对孩子来说已经是很烫了。但他们又
不太会表达， 所以很容易烫伤柔嫩的皮
肤。 从这个角度说， 也不建议用热水泡
脚。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。

（据新浪健康）

足浴“小药方”
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一到冬季，手脚冰凉、遇寒咳嗽、手
脚皴裂等会困扰很多人。 在入秋时养成
足浴的习惯，有助于预防这些“小病”。小
编介绍几个简便有效的足浴“小药方”，

大家可以根据自己的症状进行选择。

生姜祛寒
生姜在中医上属于辛温解表药，有

祛寒解表的作用，而且毒副作用较小。现
代医学认为生姜能够刺激毛细血管，改
善局部血液循环和新陈代谢。怕冷、容易
手脚冰凉的人可以用生姜泡脚。

生姜中的药用成分有许多是小分子
物质，盖上锅盖煮可以避免其挥发。半块
姜的用量是对于一般家庭用来泡脚的盆
装上半盆水的量而言。 如果泡脚用的水
量较多，或是怕冷的症状比较重，可酌情
增加姜的用量。 用生姜水泡脚一段时间
后， 怕冷的症状一般能够得到一定程度
的改善。

艾草温肺
据《本草纲目》记载，艾草是性温、味

苦、无毒的一味药。它具有回阳、理气血、

逐湿寒、 止血安胎等功效， 也常用于针
灸，故又被称为“医草”。用艾草泡脚还能
够改善肺功能， 对于患有慢性支气管炎
和容易咳白痰的人很有好处。

艾草泡脚的方法和生姜泡脚的方法
相近，一般取

30

克
~50

克
(

一小把
)

干艾
草煮水泡脚，煮法与前面提到的相同。

身体寒湿重的病人， 每周可以用艾
草泡一次脚。 还可在用艾草水泡脚的同
时，喝上一杯生姜红枣水

(10

粒干红枣加
两片生姜，加十碗水煮两个小时

)

作为辅
助。

桂皮消肿
桂皮，又称肉桂、官桂或香桂，它与

花椒都是家庭中常用的香料， 二者都有
温肾阳的作用。用他们泡脚，对于因肾病
引起的浮肿有较好的缓解作用。

如果先从身体的下垂部位
(

如腿
)

开
始出现水肿症状， 逐渐发展到身体其他
部位， 则可能是由于心脏功能问题而导
致的心源性水肿。 这种水肿可以选用前
面提到的生姜煮水来泡脚， 可以促进下
肢血液循环， 从而达到辅助减轻水肿的
目的。

红花防冻疮
红花是一种妇科常用中药， 它能

够活血通经，祛淤止痛。 冬季容易发
生冻疮和皮肤皴裂的人在秋季应该提
早用红花泡泡脚， 可以起到很好的预防
作用。

(

据新浪健康
)

你知道吃水果的最佳时间吗
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怎么样吃水果才能既保证充分吸收其营养成分，

又不对身体造成不良影响呢？吃水果更该讲究时间，学
会“抓时差”。

早上最宜吃苹果、梨、葡萄。早上吃水果，可帮助消
化吸收，有利通便，而且水果的酸甜滋味，可让人一天
都感觉神清气爽。人的胃肠经过一夜的休息之后，功能
尚在激活中，消化功能不强。 因此酸性不太强、涩味不
太浓的水果，比如苹果、梨、葡萄等就非常适合。

餐前别吃，圣女果、橘子、山楂、香蕉、柿子。有一些
水果是不可以在饭前空腹吃的，如圣女果、橘子、山楂、

香蕉等。 圣女果中含可溶性收敛剂，如果空腹吃，就会
与胃酸相结合而使胃内压力升高引起胀痛。 橘子中含
大量有机酸，空腹食之则易产生胃胀、呃酸。

山楂味酸，空腹食之会胃痛。 香蕉中的钾、镁含量
较高，空腹吃香蕉，会使血中镁量升高而对心血管产生
抑制作用。 柿子有收敛的作用， 遇到胃酸就会形成柿
石，既不能被消化，又不能排出，空腹大量进食后，会出
现恶心呕吐等症状。

饭后应选，菠萝、木瓜、猕猴桃、橘子、山楂。菠萝中
含有的菠萝蛋白酶能帮助消化蛋白质， 补充人体内消
化酶的不足，增强消化功能。李时珍在《本草纲目》中也
肯定，菠萝可以健脾胃、固元气。

（据新浪健康）

加糖会影响对牛奶吸收
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加糖会影响对牛奶的吸收，原因在于糖在人
体中分解形成酸，会与牛奶中的钙中和。经证明，

用高渗牛奶喂养的幼畜， 其胃的排空时间延长、

体重下降、死亡率增加。有资料报道，用
10%

葡萄
糖水喂新生儿，其胃排空时间延长、食管返流，并
引起高渗性腹泻。 若长期用高渗液喂养婴幼儿，

体重增长缓慢、抵抗力下降、易发生呼吸道感染
和出血性肠炎。因此，无论是成人还是婴儿，喝牛
奶时都不要加入过多的糖。 （据新浪健康）

牛奶不能用微波炉热
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直接把袋装奶放进微波炉加热， 对人体健康
会产生不利影响。如果包装材料上没有注明“可用
微波炉加热”的字样，就不适宜直接放入微波炉中
加热。必须先将牛奶倒入微波炉专用的容器内，再
用微波炉加热。 在

100℃

以下，一般的塑料不会产
生问题，建议用

100℃

以下的开水烫温奶袋，使牛
奶温热。 （据新浪健康）


