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热敷疗法，温暖舒适

可以取适量不去皮的生姜，洗净

后捣烂，挤出姜汁备用。将姜渣在锅

中炒热，用纱布包裹扎口，在患侧肩部

热敷。姜渣包凉后，加些姜汁入锅炒

热后再敷。每次热敷15至20分钟，每

日1至2次。

此外，还可以试试用醋热敷。取

适量食盐放入铁锅内爆炒，另取适量

陈醋，边炒边洒入盐内。醋洒完后再

略炒一下，倒入事先准备好的布包内，

趁热敷于肩部疼痛处。每次热敷15至

20分钟，每日1至2次。

更加简便易行的还有热水袋热敷

法。选取大小合适的热水袋，将 60℃

至70℃热水装至热水袋容量的三分之

二，排出气体，旋紧袋口，擦干袋外面

的水，敷于患侧肩部。每次热敷15至

20分钟，每日1至2次。

注意！热敷时温度应适宜，太低

效果不佳，太热易烫伤皮肤。热敷后

应立即擦干、擦净皮肤，穿好衣服，注

意保暖，防止局部风寒侵袭和受凉感

冒。局部皮肤溃烂、出血者不宜用热

敷法，孕妇禁用。

药物辅助，内外兼修

中药内服可以根据个人体质和病

情进行个性化调理，通过补气、温经、

散寒、活血化瘀等功效来缓解肩周炎

症状。但这需要在专业中医医生的指

导下进行。

中药外洗也是一种有效的治疗方

法。将中药煎水后用于浸泡或擦洗肩

部，可以促进血液循环、缓解肌肉紧

张。但使用时要避免过敏等不良反应。

局部外用药物如麝香止痛膏、红

花油等，也可以起到缓解疼痛的作

用。此外，还可以遵医嘱服用口服药，

如布洛芬缓释胶囊、塞来昔布胶囊等，

以缓解疼痛和炎症。

按摩推拿，舒筋活络

通过按摩肩部肌肉和穴位，可以

促进血液循环，缓解肌肉僵硬和疼

痛。也可采用超短波、微波等物理疗

法，通过电磁波的作用来促进肩部血

液循环、缓解炎症和疼痛。

穿戴保暖，适度运动

冬季外出时，应穿戴保暖的衣物，

尤其是肩部要特别注意保暖。适度进

行肩部运动，如耸肩、旋转肩膀等，促

进肩部血液循环，缓解肌肉僵硬和疼

痛。但运动时要避免过度用力，以免

加重症状。还可通过针对性的力量练

习增强肩部及周围肌群力量，提高稳

定性并减少炎症。关节功能锻炼包括

被动牵引、主动屈伸等动作，旨在维持

或恢复肩关节灵活性及正常范围内的

活动度。此外，可以选择一些简单的

能帮助放松肩部肌肉的瑜伽动作，以

提高肩关节的灵活性。 莫鹏

护肩小妙招学起来

泡脚不仅能驱除风寒、消除疲

劳，还能改善血液循环、促进睡眠。

比如，有的人喜欢睡前泡脚，有的人

吃完饭立刻泡脚，有的人追求水温越

热、泡的时间越长越好，还有的人喜

欢DIY泡脚水。殊不知，这些做法对

有些人不仅不能改善身体素质，反而

会加重原有的不适，甚至会出现失

眠、上火、消化不良等表现。

那么，什么是正确的泡脚方式

呢？今天我们来科普一下。

泡脚的最佳时间

很多人喜欢泡完脚马上睡觉，认

为这样既暖和又助眠，其实这个做法

不完全正确。泡完脚后，温度并未完

全到达全身，而是集中在下部。此时

建议对脚部、小腿做一些简单易行的

按摩，让热量传到全身，促进周身气

血运行，这样睡觉更加放松舒适。

还有一些人喜欢饭后立即泡脚，

这是错误的。饭后立即泡脚，会使胃

部的血液供应不足，容易导致消化不

良。

最佳的泡脚时间是晚上 9 时到

10时，即传统十二时辰的亥时。此时

用温水泡脚，可促进气血运行，有助

于改善睡眠。

水温和时长有讲究

有的人觉得，泡脚水越热、泡的

时间越长效果越好，这是个误区。

水温过高，容易烫伤皮肤，使脚

部皮肤干燥，甚至干裂；水温过低，容易导致寒性凝闭，

经脉闭塞不通。时间过短，起不到促进血液循环的作

用；高水温、长时间泡脚则可能出现头晕甚至昏厥等症

状。特别是患有心脑血管疾病的老人这样泡脚，会对

心脑产生一定的负担。

从养生角度讲，泡脚水的温度最好比人的体温稍高

一些，38至40摄氏度为佳，泡脚时间15至30分钟为宜。

DIY泡脚水要看体质

每一种中药和精油，都有一定的特性和功效，因此

在通过泡脚调理身体之前，首先要对自己的体质进行

评估，选对搭配方案，否则效果可能南辕北辙。比如，

艾叶、红花、生姜，是最常见的中草药泡脚组合。对于

阳虚伴有血瘀体质的人来说是适合的，但对于阴虚内

热的人来说，会加重体内亢旺的虚火，导致失眠、盗汗、

心烦等症状加重。

下面总结了一些不同体质中草药泡脚的常用药

方。

阳虚质 以怕冷为主要表现。可选用艾叶、生姜

各20克。

阴虚质 以怕热为主要表现，伴有心烦热，手脚心

热。可选用知母、黄柏各20克。

痰湿质 以身体胖为主，舌苔厚，四肢沉重。可选

用茯苓、白扁豆各20克。

湿热质 以皮肤出油、面生痤疮为主，吃辣会加

重。可选用生薏米、赤小豆各20克。

气虚质 常表现为言语无力、疲乏，活动后气喘、

耐力差，容易出汗感冒。可选用党参、黄芪各20克。

瘀血质 易长雀斑、蝴蝶斑、老年斑，痛经。可选

用当归、川芎各20克。

气郁质 气不顺，神情抑郁，忧虑脆弱。可选用柴

胡、白芍、枳壳各10克。

特禀质 容易过敏。黄芪、山药、太子参各10克。

平和质 发黑，面红润，身材匀称，性格开朗。可

直接用温水泡洗。

这些泡脚细节要注意

中草药泡脚有引发脚部过敏、干燥、瘙痒、出水泡、

疼痛等情况，使用前最好到正规医院中医科大夫处咨

询，使用过程中如有不适，及时就医。

泡脚不能用金属桶或盆，因为金属易与中草药中

的鞣酸发生反应，生成鞣酸铁等有害物质，使药物的疗

效大打折扣。

中药泡脚只能起辅助作用，尤其是“三高”患者，不

可盲目停用降压、降脂、降糖药物，以免耽误病情，甚至

引发险情。

刘畅

你爱吃颜色鲜艳的果蔬吗？比如

胡萝卜、西红柿、橙子、南瓜等。研究

发现，经常吃这些食物的人，能够有效

减缓衰老速度。

最新研究显示，饮食中摄入更多

的类胡萝卜素与减缓生物衰老显著相

关，表明其具有抗生物衰老作用。类

胡萝卜素包括α-胡萝卜素、β-胡萝卜

素、β-隐黄质、番茄红素、叶黄素和玉

米黄质等，它们广泛存在于胡萝卜、西

红柿、橙子、南瓜等果蔬中。

研究分析了19280名参与者，平均

年龄48岁，通过饮食信息获取类胡萝

卜素的摄入量，并计算了他们的生物

年龄，分析类胡萝卜素的摄入量与生

物衰老之间的关联。结果发现，较高

的类胡萝卜素摄入量显著减缓了表型

衰老，膳食摄入量越高，表型衰老越

慢。通俗地说，就是吃得越多的人，衰

老得相对越慢。并且这种关联在多种

类胡萝卜素中都一致，包括β-胡萝卜

素、β-隐黄质等，而且它俩最有影响

力。值得注意的是，对于小于60岁的

人、女性、高血压患者、糖尿病患者，较

高水平类胡萝卜素的抗衰老作用更明

显。

这些食物富含类胡萝卜素

人体是无法自行合成类胡萝卜素

的，只能通过饮食摄入。现分享一些

富含类胡萝卜素的食物，很多是大家

经常吃的。

胡萝卜 胡萝卜是最著名的类胡

萝卜素来源之一。它不仅含有丰富的

β-胡萝卜素，还富含其他类胡萝卜素，

如α-胡萝卜素和番茄红素。生吃、煮

熟或榨汁都是摄入胡萝卜的好方法。

西红柿 西红柿是另一个类胡萝

卜素的良好来源。尤其是番茄红素，

在成熟的西红柿中含量较高。煮熟、

做沙拉或制成酱料都能享受到西红柿

的营养。

菠菜 菠菜是富含叶黄素和玉米

黄质的绿叶蔬菜之一。将菠菜用于沙

拉、炒菜或添加到汤中，可以增加类胡

萝卜素摄入量。

柑橘类水果 柑橘类水果如橙

子、柠檬和葡萄柚富含隐黄质和其他

类胡萝卜素。享受新鲜的柑橘类水果

或制作果汁，提供丰富的营养。

南瓜 南瓜是富含 β-胡萝卜素

和其他类胡萝卜素的蔬菜之一。它可

以烤、蒸或制成汤，美味又营养。

玉米 玉米含有丰富的玉米黄质

和隐黄质。可以将玉米蒸煮或烤着食

用，享受其美味和营养。
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冬季易发肩周炎 不妨试试小妙招
一到冬天肩膀就隐隐作痛，严重时甚至胳膊都抬不起来，这很可能是肩周炎发作了。别以为肩周炎是

老年病，长期伏案的上班族、体质虚弱者都有可能因天气寒冷引发肩部炎症。今天就来学学如何给肩膀

“解冻”吧。

肩周炎又称五十肩、冻结肩、漏肩

风等，是一种常见的肩部疾病。诱发

肩周炎的原因很多，其中温度是重要

因素。冬季气温低，人体周身血管收

缩，血液循环相对减慢。肩部作为人

体活动的重要部位，其周围的肌肉、肌

腱、滑囊等软组织在寒冷刺激下也随

之变得“僵硬”，血液循环不畅、代谢能

力减弱，从而引发炎症。

此外，冬季人们户外活动减少，肩

部缺乏必要的运动，容易导致肌肉僵

硬，对寒冷刺激的抵抗力减弱，也易引

发肩周炎。

冬季是肩周炎的高发季节，以下

几类人群更容易受到影响：

中老年人 中老年人抵抗力减

弱，加上肩部结构也在渐渐老化，这个

年龄段也就成了肩周炎的高发年龄。

长期伏案工作者 由于长时间保

持同一姿势，肩部肌肉血液循环较差，

容易劳损，增加肩周炎的风险。

肩部受过伤者 肩部曾受过伤的

人群，筋脉瘀堵，气血不畅，在寒冷天

气下更容易发生肩周炎。

体质虚弱者 体质虚弱的人群对

寒冷刺激的抵抗力较弱，是肩周炎的

高发人群。

肩周炎不只是老年病

爱吃这类食物的人老得慢？


