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不一样的漂流，不一样的狂欢夜 全国首例大型夜漂流

鸳鸯溪漂流——萤火虫之夜198元/人
含夜漂门票+晚会门票+帐篷一晚 仅限8月7/8/9三天

鸳鸯溪漂流+美人谷两日468元/人
含往返大巴+漂流、美人谷、晚会门票+帐篷一晚+1早3正餐

厦 门
武夷山

双卧六日
1780 元

桂林
纯玩

双卧五日
1680 元

九寨沟
黄 龙

双卧1780元
双飞3080元

青海
银川

双卧六日
2780 元

华东
五市 云南双飞 特价双飞1390元

双卧 990元

为什么泡脚有养生的功效？这
源于一个经络学的理论。

广州医科大学附属第三医院中
医科主任冯崇廉告诉记者，人体很
多重要经脉都起源于足部，从脚指
头开始，一直往上走，通遍全身。

其中，足太阴脾经、足少阴肾
经、足厥阴肝经，与人体重要的脏腑
——肾肝脾相应。中医又有脏腑相
表里的理论，足太阴脾经对应足阳
明胃经，足少阴肾经对应足太阳膀
胱经，足厥阴肝经对应足少阳胆经。

中医有“经脉所过，主治所疾”
的观点，始于足部的六大经络得以
调节，与之相连的脏腑也得以保健，
从而达到调节人体健康的作用。

一、泡脚改善局部循环，调
节人体平衡

为什么疏通经络能够治病？
冯崇廉解释道，关键在于经络

的调节作用。例如中医针灸治疗
时，针对血压高、血压低可能会扎同
一个穴位，就是这个道理。经络的
运行有自我调节的功能，通畅了经
络，类似河水满了可以自动放掉一
些，河水不足就自动补充一些。

《黄帝内经》中讲到“流水不腐，
户枢不朽”——水流动起来就不容
易发臭，门转动起来就不容易腐朽，
意味着经络要保持通畅。经络不通
畅，疾病就随之而来，而经络运行起
来，失调的地方自然可以得到调

节。打坐、运气功治疗疾病也是这
个道理。

同理，泡脚的作用是让局部循
环得到改善，有助经络通畅，调节人
体平衡，就可以达到治病、防病的目
的。而中医养生讲究顺应自然，大
自然有“春生夏长秋收冬藏”的特
点，因此，“春夏养阳、秋冬养阴”就
是养生的一大法则。春季需要养
阳、夏季 需要降暑，泡脚让经络运行
起来，自然可以调节人体，实现不同
季节的养生目的。

二、睡眠不好，最好泡到三阴
交的高度

“中医泡脚有五输穴的观点。”冯
崇廉说，所谓五输穴是指井、荥、输、
经、合，是十二经脉各经分布于肘膝
关节以下的五个重要腧穴。一般来
说，通常泡脚可以泡到“井、荥、输”，
而最高的“合”超过了足三里部分，到
达膝关节附近。

根据这一理论，泡脚的目的不
同，浸泡的高度也应当有所不同。
如果要保健到足三里，则需要泡到
接近膝盖的高度，如果想调节睡
眠，则可以泡到三阴交的高度。没
有特殊目的的话，则一般泡到脚踝
左右的高度即可。

有的人会担心：夏天温度高，睡
前泡脚会不会引起兴奋，影响睡眠？
冯崇廉表示，恰恰相反，人体的主要
脏器得到调节，身体好了睡眠自然也

好。另外，三阴交和足底的涌泉是治
疗失眠最好的穴位，泡脚泡到这两个
穴位，也有利于治疗失眠。

三、夏季泡脚，适宜用五指
毛桃、西瓜翠衣等

温水泡脚可以改善局部循环，如
果再加入适当的药物，还可以达到更
好的保健作用。

冯崇廉说，夏日炎炎出汗多，容
易耗气伤津。因此，泡脚时加入益气
生津的药物最好不过了。西洋参是
最好的补气药物，但成本较高，可以
选择比较便宜的五指毛桃、南芪、千
斤拔等药物。再者，夏季需要解暑养
阴，可以用西瓜翠衣（西瓜表面很绿
的 一层，可以入药)、荷叶(选荷叶边
更好)、麦冬等入药泡脚，达到降暑的
作用。对于比较湿困的人群，可以用
萆薢、茯苓等泡脚，有祛湿、养心安神
的作用。

另外，艾草是泡脚最常用的药
物，不过，冯崇廉建议，艾草有温通
作用，更适合冬季使用。夏季用艾
草也有助于温通经脉，但少量即
可，不建议夏天使用大量的艾草泡
脚。

将药物磨粉，每次泡脚取一种药
物10-15克，用热水滚开之后，放凉到
45℃左右，维持温度泡15分钟左右即
可。泡脚的时间适宜在早晨或晚上
睡觉之前。

（新快）

说起枸杞，人们一般
都是会想到它的好处，知
道这是一种对人体健康
有益的食物，的确，枸杞
的作用有很多，它有很好
的补肾效果，但是凡事都
不可能是十全十美的，枸
杞也有它一定的缺陷存
在，那就是吃法不正确，
或者是触碰到一些禁忌
的话，就会产生副作用
了。

过量食用问题多
枸杞子适合体质虚

弱、抵抗力差的人服用。
但服用过程，一定要长期
坚持，每天吃一点，才能
见效，枸杞子含甜菜碱、
氨基酸、胡萝卜素、维生
素（B1、B2、C）、钙、磷、铁等
成分。对人体健康有益，
但是要注意把握用量。
过量食用枸杞子会使人

上火、流鼻血，甚至造成
眼睛红胀不舒服等。

两种人最好别吃枸杞
一、阳虚人群吃枸杞

易上火
夏季阴虚体质的人

应该注意枸杞的用量，因
为枸杞性甘、温和，用量
过度能造成上火，尤其是
生吃时更应减少用量。

二、感冒发烧都别吃
枸杞子虽然具有很

好的滋补和治疗作用，但
也不是所有的人都适合
服用的。由于它温热身
体的效果相当强，正在感
冒发烧、身体有炎症、腹
泻的人最好别吃。患有
高血压、性情太过急躁的
人，或平日大量摄取肉类
导致面泛红光的人最好
别吃。

（新华）

芹菜不但营养丰富，
而且有药用价值。历代
医学文献都认为芹菜有

“甘凉清胃，涤热祛风，利
口齿、咽喉，明目和养精
益气、补血健脾、止咳利
尿、降压镇静”等功用。
中医临床表明，芹菜是治
疗高血压和因高血压引
起的一些疾病的有效药
物，对防治糖尿病、贫血、
小儿佝偻症、血管硬化和
月经不调、白带过多等妇
科病也有一定的辅助疗
效。

1.芹菜中含有较多的
黄酮类化合物，尤以叶中
含量丰富，具有降血压、
降血脂、保护心血管和增
强机体免疫力的作用。

2.经常吃些芹菜，对
于补充身体所需要的营
养，维持正常的生理机
能，增强人体抵抗力，都
大有益处。尤其是在寒

冷干燥的天气，人们往往
感到口干舌燥、气喘心
烦、身体不适，经常吃些
芹菜有助于清热解毒、祛
病强身。

3.肝火过旺、皮肤粗
糙者及经常失眠、头痛的
人可适当多吃些芹菜。

4.芹菜含有挥发性的
芳香油，香味诱人，吃芹
菜对增进食欲，帮助消
化、吸收大有好处。

5.芹菜含有丰富的纤
维，有较强的清肠作用，
能带走肠内有害于人体
的物质，甚至使致癌成分
排出体外。所以，芹菜被
当作减肥、美容的佳品。

6.由于芹菜富含矿物
质，所以处于生长发育期
的少年儿童以及孕妇、正
在哺乳期的妇女，更宜多
吃芹菜，以增加体内的钙
和铁。

（小新）

夏天这样泡脚最祛湿
泡脚养生，通常在冬季

才会风行起来，炎炎夏日用
热水泡脚，光想想都让人觉
得不舒服。然而，最近微信、
微博上却流行起“夏天也适
合泡脚”、“夏季泡脚可祛湿
解暑”的说法，通过泡脚，可
以达到“春夏养阳、秋冬养
阴”的神奇效果。

泡脚是否确有神奇的功
效？中医专家表示，泡脚养
生不分时节，的确有其理论
基础。双脚是人体很多重要
经络的起源，泡脚通过促进
经络自我调节，可以维持人
体平衡。

两种人慎吃枸杞

芹菜有6大药用功效


