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泡脚最佳时长：30~45分钟

泡脚时间以30~45分钟为宜，每天或

隔一天泡一次即可。但是，特别提醒老年

人，每日临睡前泡脚20分钟为佳，因为老

人泡得太久，容易引发出汗、心慌等症状。

泡脚最佳水温：42℃左右

泡脚的水温一般维持在38℃~43℃

为宜。如果有条件，可以先将脚放入

38℃左右的水中，然后让浴水逐渐变热

至42℃左右即可保持水温，足浴时水通

常要淹过踝部，且要时常搓动。

最佳泡脚时间段：晚上九点

晚上九点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，达到最好的养肾效果，而且人也会

因此感到舒适。

泡脚水都能加点啥

盐泡：加入两大匙盐巴，盐有消炎杀

菌、通便的效果。

姜泡：加入几块打扁的老生姜，姜有

散寒、除湿的作用。

酒泡：加入一瓶米酒，或用其他酒

类，可促进血液循环。

柠檬泡：加入两片柠檬，可顺气提

神，预防感冒。

醋泡：加入3匙白醋，可滋润皮肤。

哪些人不能泡脚

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。

怎样算是泡好了

泡到后背感觉有点潮，或者额头出汗

了，就算是好了。注意，千万不要出大汗。

因为汗为心之液，出汗太多会伤心的。只

要出微汗就可以了，说明经络上下贯通了，

这也是证明经络是否通畅的一个办法。

不花钱的养肾妙招
护好双脚：足部保暖是养肾的关键。

大便通畅：大便不畅，宿便停积，伤及

肾脏。保持大便通畅也是在养肾。

饮水养肾：定时饮水是很重要的养肾

方法。

吞津养肾：吞咽津液可以滋养肾精，

起到保肾的作用。

饮食保肾：补肾食物除了黑芝麻、黑

木耳、黑米、黑豆等黑色食物外，常吃核

桃、韭菜、虾、羊腰等也能起到补肾、养肾

的作用。

睡眠养肾：充足的睡眠对于气血生

化、肾精保养起着重要作用。

运动养肾：通过运动养肾纠虚，是值

得提倡的积极措施。

秋冬季节少吃冬瓜
冬瓜富含人体所需的各种氨基酸，且

膳食纤维含量很高，食用可降低胆固醇、

降血脂、防止动脉粥样硬化，并且利水排

湿，有瘦身美容的作用。

但冬瓜性寒凉，秋冬季节不宜常吃，

否则易积寒，对脾胃不利。为避免寒性在

体内沉积，每周吃冬瓜不宜超过三次。为

中和寒性，烹饪时要注意搭配。炒着吃时

可以配温性的牛肉，或加蒜、姜、洋葱、豆

豉等偏温配料同炒；炖汤可以加入骨头和

性热的生姜、葱白；煮粥时和性温的红薯

一起煮，都能起到暖胃作用。买冬瓜时，

选瓜身周正、外皮坚挺并且有白霜、无疤、

肉厚的为宜。

另外，由于冬瓜性寒，平日有脾胃气

虚、胃寒疼痛者的人更要少吃，久病与阳

虚肢冷者忌食。

实在东北味——小鸡炖蘑菇

原料：童子鸡 1 只，东北榛蘑 100 克，

葱、姜、干红辣椒、大料、酱油、料酒、盐、

白糖、食用油少许。

做法：榛蘑用温水浸泡约60分钟左

右（淘米水更佳），捞出洗净控水待用；将

童子鸡剁成小块；坐锅烧热，放入油，待

油热后放入葱、姜、大料、干红辣椒炒出

香味；放入鸡块翻炒均匀，至鸡肉变色，

炒出香味和多余水分；加入酱油、白糖、

料酒炒匀；放入炖锅中，加入适量开水，

开锅后再炖50分钟；倒入榛蘑，改中小火

炖30分钟；放少许盐调味大火收汁即可。

鲜味汤汁——元蘑白菜牛肉汤

原料：小白菜 200 克，干元蘑 30 克，

牛肉300克，大枣20克，姜片、葱段适量，

黄酒10毫升，盐5克，胡椒粉3克。

做法：干元蘑用清水泡发备用；牛肉

加姜片和水煮开；把牛肉，加入元蘑、姜、

葱一起加水，上火熬煮；煮开后，烹入黄

酒，再加入大枣，转文火煲30分钟；加入

小白菜，大火煲开；最后煲5分钟左右，加

入盐、胡椒粉调味即可。

饭店热门菜——干锅茶树菇

原料：茶树菇 50 克，猪瘦肉（五花肉

更好）100克，青椒1个，洋葱、干辣椒、蒜、

大葱、生姜适量，盐、冰糖、料酒、生抽、老

抽、淀粉、油适量。

做法：用温水将茶树菇充分泡开；猪

瘦肉切片，加少许盐、淀粉、料酒拌匀备

用；青椒切块，洋葱半个切块，大蒜拍扁，

大葱斜切段，生姜切成菱形块；锅中倒入

油，将猪肉片爆炒变色盛出；锅中放少许

油，将洋葱和青椒块略炒盛出；锅置旺火

上，入油煸香干辣椒，放入大葱段、生姜

片、大蒜块翻炒；加入茶树菇煸香；加入

盐、冰糖，翻炒均匀入味加入猪肉片，淋

少许料酒、生抽、老抽，翻炒均匀，盖锅盖

再焖五分钟，出锅盛盘。

热水泡脚赛吃人参，如何泡脚最养生——

专家教您泡脚的最佳方法
民间有个说法：热水泡脚，赛吃人参。现代科研已经证明：人的双脚上存在着与各脏

腑器官相对应的反射区，泡脚时可以刺激这些反射区，促进人体血液循环，调理内分泌系

统，增强人体器官机能。但是泡脚有益健康的前提是正确地泡，包括水温、时长等都有其

最佳程度，安徽中医学院第一附属医院的专家教你如何健康泡脚。 殷江霞

天然的蘑菇大量上市：

金秋十月尝尝山野蘑菇香
秋季是收获

的季节，水果大量

上市，蔬菜种类很

多，在菜市场还有

一种食材多了起

来，那就是各类山

野蘑菇。金秋十

月，人们把漫山

遍野采摘的新鲜蘑菇晾干，拿到市面

上出售，此时的蘑菇味道鲜美，营养

丰富，而且有很好的保健作用。它有

提高机体免疫力、镇痛镇静、止咳化

痰、通便排毒的功效。此外，食用菌

高蛋白、无胆固醇、无淀粉、低脂肪、低

糖、多膳食纤维、多氨基酸、多维生素、

多矿物质，集中了食物的一切良好特

性，营养价值达到植物性食品的顶

峰，被称为“上帝食品”，长寿食品，减

肥食品。为了健康，为了美丽，在这

个金秋，你不妨参照下面这些食谱，

多吃点“上帝食品”吧。 殷江霞

王奶奶是离退休老干部，10 月 17

日，她随离退休老干部旅行团去游玩，中

午吃了许多油炸面食，没多久王奶奶便

觉得胃里很不舒服，半小时内，两次呕

吐，第三次呕吐，竟然一口吐出许多鲜

血，王奶奶随即被送到了安医大二附

院。经过几天的抑酸治疗与调养，王奶

奶的症状逐渐好转。

“每年的秋冬和冬春交替时节，消

化道疾病的患者都比较多。”安医大二附

院急诊内科程景林主任说，特别是对于

有慢性胃病或有消化道手术史的“老患

者”来说，更要注重预防，警惕反复发

作。

消化道溃疡是常见病和多发病，据

调查，约有 10%的人存在消化道溃疡。

针对常见的秋冬消化道出血诱因，专家

提醒广大市民：首先要注意保暖，饮食规

律、宜清淡，切忌刺激性、酸性饮食；其

次，避免过于劳累与情绪激动，避免应激

性溃疡的发生；最后，长期服用糖皮质激

素和阿司匹林类抗血小板药物的患者应

注意防范药物不良反应引起的消化道损

伤，如果感觉上腹痛胀不适、反酸、黑

便、呕吐等症状，一定要及时到医院就

诊，避免出现消化道大出血、穿孔等危

险。此外，少数患者只是出现全身乏力、

头晕、心慌等全身症状，但无消化道不

适，也应加以重视。40岁以上的人胃肠

道都容易有恶变产生，所以要特别小心。

[ ]渐入深秋，气温降低，消化道疾病进入高发期。日前，记者在安医大二附院急诊科病

房了解到，该科仅一周就入住了3例上消化道出血的患者。 戴睿 记者 胡敬东

天凉了，赶紧打响“保胃战”
专家提醒市民：秋冬交替谨防上消化道疾病

十龄童患“异食癖”
专爱吃报纸

星报讯（王炜 童有兵 记者 胡敬东）

报纸是用来看的，但10岁的小星却把它当

成了美食，每天都要吃几张，不然就坐立

不安，浑身不自在。近日，小星因喜食纸

张，由其姑姑带来省立儿童医院就诊。

省立儿童医院儿保科副主任医师刘

亦芳介绍，小星这种奇怪的行为其实就是

“异食癖”。“所谓‘异食癖’是指进食通常

不能当做食物的东西，如食煤渣、土块、玩

具上的油漆、墙灰、纸屑、沙子、毛发、衣

服、毛巾等。”

“异食癖过去多见于贫血缺铁、缺锌以

及神经系统发育不完善的孩子，但是目前

门诊中发现的病例多由心理因素引起。”经

检查，小星的血微量元素正常。刘亦芳表

示，心理因素引起的异食癖的儿童较多，与

家庭破裂、父母分离、缺少情感关怀、缺乏

伙伴，生活及学习压力过大等有关。

刘亦芳强调，要想纠正异食癖，首先

就要了解孩子异食癖的原因，然后针对病

因进行治疗，可采取心理治疗、家庭治疗

及饮食治疗的综合方法。她建议，由于心

理因素造成的异食癖患儿，家人要注意改

善家庭气氛，多给孩子一些关爱，少一些

责罚，并有足够的时间和孩子交流以满足

他们情感及心理上的需求，避免他们向不

正常的方面去寻求刺激和安慰。另外，养

成孩子良好的进食习惯，不偏食，不挑食，

及时补充微量元素也很必要。


