
应对多变天气
初春泡脚最养人

俗话说：“春天泡脚，升阳固脱；夏天泡

脚，暑湿可祛；秋天泡脚，肺润肠濡；冬天泡

脚，丹田温灼。”春季泡脚，还有个独特功效：

祛风散寒除湿。此时，寒湿易入侵体内，不少

人会感冒、春困，有关节疾病的人，关节疼痛

容易加重。中医常说，“正气存内，邪不可

干”，体外的寒、湿之邪气，可通过泡脚至微微

发汗而排出体外，可预防感冒，舒筋活血，缓

解疼痛症状。

祛风散寒泡脚方

如果我们在受寒后出现了手脚冰凉、脖

子发凉、畏寒怕风、打喷嚏、流清鼻涕甚至咳

嗽等症状，就说明现在正处于风寒感冒或鼻

炎初期，要及时祛寒解表，可以试试下列泡脚

方——艾叶 15克，防风 9克，紫苏叶 12克，

生姜 6克。所有药材洗净后装袋，加水煎煮

15分钟，去渣取汁，药汁中加入适量温水调

至合适水温即可用于泡脚。

散寒除湿泡脚方

艾草被誉为“纯阳之物”，具有驱逐一切

寒湿的功力。对于感受寒湿，觉得局部有冷痛

感、肿胀感或麻木感的人，可以试试下面的泡

脚方——选取艾草干品150克（1人份），加入

2000毫升的清水煮开，放凉至40℃左右即可

用。艾草也可以用生姜或者老姜代替。

泡脚注意

●水温控制在40摄氏度左右，不宜太高。

● 时间 泡脚时间最好为晚上9点。此时

为肾经气血比较衰弱的时辰，泡脚不但能保养

肾脏，还能释放一天的疲劳，促进睡眠。

● 时长 15~30分钟，感觉身体微微透汗

即可。万不可泡到大汗，过犹不及。

● 深度 水深要浸没到小腿，这样才能充

分扩张血管，发挥药物作用。

这几类人，谨慎泡脚

糖尿病患者：糖尿病患者对温度不敏感，

容易造成烫伤、足部溃疡等，严重者须截肢保

命。如果非要泡脚，建议家人调好水温，并控

制泡脚时长。

严重心脑血管疾病患者：热水会使血管扩

张，易使心脏及大脑缺血，诱发或加重心脑血

管疾病。

静脉曲张或血栓患者：长时间热水泡脚会

使得静脉曲张进一步加重，同时皮肤屏障功能

下降，增加感染风险。

足部有创伤的

人士：避免感染。

小孩和青少年：

不宜常泡脚，可能会

影响足弓发育。

经期和妊娠期

妇女：泡脚有活血功

能，应谨慎泡脚。

据《中国中医

药报》、养生中国

“律回岁晚冰霜少，春到人

间草木知。”春季，正是养生的

好时节，合肥市三院中医科主

任刘汉顺，给大家介绍春季中

医养生的智慧和方法，帮助大

家顺应自然规律，调整身心状

态，为新的一年打下健康基础。

记者 马冰璐

专家简介
刘汉顺：副主任中医师，

医学硕士，合肥市名中医黄

养田老先生学术经验第二代

传承人，在综合性医院从事

中西医结合的临床、教学和

科研工作 17 年，擅长运用中

西医诊疗手段防治呼吸病、

风湿病、妇科病，对中医治疗

眩晕病、慢性咳喘、类风湿关

节 炎 、干 燥 综 合 征 、月 经 不

调、疤痕子宫妊娠、不孕不育

等有较丰富的经验。

春季养肝、重中之重

在春季，人体的阳气顺应自然

之势向上向外发散，肝脏的功能也

随之更加活跃。若能在此时好好

调养肝脏，使肝气顺畅条达，那么

全身的气血运行也会更加通畅，脏

腑功能得以正常发挥，为全年的健

康奠定坚实基础。

睡眠养肝：刘汉顺建议，应尽

量早睡早起，避免熬夜，让身体得

到充分的休息。夜晚11点至凌晨

3点，是胆经与肝经当令之时，此时

进入深度睡眠状态，能够让肝脏得

到更好的滋养和修复。建议大家

每天晚上尽量在11点之前上床睡

觉，早上随着太阳升起适时起床，

呼吸新鲜空气，感受春日的朝气。

运动养肝：适当的运动是春季

养肝的重要一环。八段锦便是一

项非常适合春季的运动，它能够拉

伸身体的经络，尤其是肝经、胆经

等，促进全身气血循环，帮助肝脏

疏泄气机，使肝气更加顺畅。散步

也是一种简单易行且有效的春季

运动方式。散步时，身体微微出汗

为宜，这样有助于阳气的宣泄，增

强体质。此外，太极拳、瑜伽等运

动也都具有疏肝理气、调和气血的

功效。每周坚持3-5次运动，每次

运动30分钟左右。

饮食养肝：饮食在春季养肝中

起着举足轻重的作用。中医认为

“青色入肝”，即青色的蔬菜大多与

肝脏有着密切的联系。菠菜、芹

菜、西兰花等青色蔬菜，富含维生

素、矿物质和膳食纤维等营养成

分，具有清肝泻火、滋阴润燥的功

效。菠菜在春季最为鲜嫩，它含

有丰富的铁元素和维生素C，对预

防和改善春季常见的肝血不足、

头晕目眩等症状有很好的效果。

芹菜则具有清热平肝、降压利尿

的作用，适合肝火旺盛、血压偏高

的人群食用。刘汉顺提醒，应避

免食用过多酸涩食物，因为酸味

入肝，具有收敛之性，不利于阳气

的生发和肝气的疏泄。像柠檬、

山楂等酸性食物，在春季应适量

食用，不宜过量。

养阳有道，顺应天时

中医认为，阳气是人体生命活

动的动力。刘汉顺表示，在这个

关键时期，注重养阳，能够帮助我

们更好地顺应季节变化，激发身

体的活力，增强抵抗力，预防疾病

的侵袭。

饮食温补：在饮食方面，立春

后应多吃一些辛甘发散、温补脾胃

的食物，以助力阳气生发。

韭菜便是春季养阳的佳品，其

性温，味辛，具有温中开胃、行气活

血、补肾助阳的功效，有助于阳气

的生发。可以将韭菜与鸡蛋搭配，

做成韭菜炒鸡蛋，美味又营养。

葱也是不错的选择，它能够通

阳散寒，刺激身体的阳气。喝上一

碗热气腾腾的葱白汤，既能驱散体

内的寒气，又能为身体补充阳气。

红枣、桂圆等甘味食物，具有

健脾益胃、养血安神的作用，能够

为阳气的生发提供充足的能量。

可以将红枣、桂圆与大米一起煮

粥，早晚食用。

春季选茶：春季喝茶也有讲

究，建议饮用花茶，如菊花茶、玫

瑰花茶等。菊花具有清肝明目、

疏散风热的功效，对于春季因肝

火旺盛导致的头晕目眩、目赤肿

痛等症状有很好的缓解作用。经

常用眼的人，在春季多喝些菊花

茶，能够有效保护眼睛，让眼睛更

加明亮。玫瑰花则具有疏肝理

气、活血化瘀的作用，能够帮助舒

缓情绪，调节肝气。

晒太阳：晒太阳是一种简单

易行且效果显著的养阳方法。多

晒后背，可以让阳光直接照射在

背部，有助于激发督脉的阳气，使

全身阳气得以通畅。晒太阳的最

佳时间是上午10点至 11点。每

次晒太阳的时间以15-30分钟为

宜，可根据个人体质和天气情况

适当调整。需要注意的是，晒太

阳时尽量不要隔着玻璃，因为玻

璃会阻挡大部分紫外线，降低晒

太阳的效果。

调畅情志、疏理肝气

中医理论认为，肝主疏泄，喜

条达，恶抑郁。刘汉顺表示，保持

心境的平和与愉悦，对肝脏的调养

至关重要。应学会调整自己的心

态，遇到事情时保持冷静，避免过

度激动或生气。

星报讯（记者 马冰璐）说起甲

沟炎，很多经历过的人首先想到的

是“钻心”的痛，并且还经常遭受它

反反复复地折磨……到底为什么

会得甲沟炎？又该如何预防和治

疗呢？合肥市二院皮肤科主任崔

伟，带大家一起了解。

据悉，甲沟炎是一种常见的指

（趾）甲沟及其周围组织的急慢性感

染，原因多样，主要表现为甲周组织

红、肿、热、痛，严重时甚至脓肿、溃

烂。导致甲沟炎的原因有哪些呢？

崔伟介绍，指甲结构异常，如嵌甲、

钩形甲等；重复性、创伤性刺激，如

频繁修甲、美甲，不当修剪指甲；高

跟鞋挤压、穿鞋不合脚、运动过量、

踢伤脚趾等；手指甲沟炎，多因刺

伤、针扎伤、拔倒刺等引起；糖尿病、

拇外翻患者也易患甲沟炎。环境因

素，如长时间处于潮湿环境，易滋生

细菌或真菌而发生感染。

甲沟炎如何治疗？崔伟表示，

如果甲沟炎症状比较轻微，没有出

现疼痛持续加重，甲周肿胀无明显

化脓，一般可居家进行处理。注意

要保持患指（趾）清洁，避免再次受

到损伤。可选择热敷、冷敷等物理

治疗以缓解疼痛和促进炎症消退。

嵌甲引起的甲沟炎，可以在指甲和

皮肤之间垫上一小片无菌纱布或软

管，使指甲与皮肤隔开，减少对皮肤

的刺激。对于没有化脓的甲沟炎，

还可以局部药物处理，外涂碘伏、莫

匹罗星软膏以减轻炎症和疼痛，也

可使用具有消炎、防腐作用的鱼石

脂软膏外敷。如果是真菌感染引起

的甲沟炎，可以使用抗真菌药物涂

抹在甲周皮肤，一般需要数周时间

才能看到明显效果。

痛到钻心的甲沟炎是怎么造成的?预防需做到这几点！

这些中医养生妙法，让健康“春风得意”

扫
一
扫
更
精
彩

2025年2月12日 星期三
编辑/吴笑文 组版/阮 进 校对/刘 洁 问诊解惑市场星报电子版www.scxb.com.cn

安徽财经网www.ahcaijing.com 07


