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传统医学认为，连接我们人体
脏腑的十二经脉有一半起止于被称
为人体“第二心脏”的脚上，还有至
少 60多个穴位汇集在这里，脚底部
还存在着人体脏器的反射区。经常
按摩和刺激足部，可促进足部气血
顺畅，经脉调和，从而达到防病保健
的目的。

揉脚趾增加记忆养脾胃 胃经
通过脚趾，平时注意按摩脚趾，能起

到调养脾胃的作用。此外，揉脚趾还
有增强记忆力的作用。记忆、计算能
力与大脑相关，中医认为“肾主藏
精，通于脑”，而小趾是足少阴肾经
起始部位，故揉搓小趾有助增强记
忆和计算能力。可用手抓住双脚大
脚趾做圆周揉搓运动，每天揉几次
不定，但每次需要 2~3分钟。也可以
用手揉搓小趾及其外侧做圆周运
动，可在睡觉前或休息时揉 5分钟。

揉脚踝减少起夜助睡眠 随着
年龄增长，很多人夜尿逐渐增多，按
揉脚踝处的照海穴（位于足内侧，内
踝尖下方凹陷处），有助减少起夜次
数。照海穴是八脉交会穴之一，左右
脚各一处，经常按揉此穴可激发人
体下部阳热之气，使其从脚部向上蒸
腾，让体内水液得到气化，尿液生成
就会相对减少。此外，按压此穴还能
缓解由阴虚火旺引起的失眠等症状。
按压时感到酸、麻、胀就可以了，按压
时间不宜太长，5~10分钟即可。

转转脚腕可帮助降低血压 中医
认为，经常性转动脚腕能抗击衰老，
有助于降低血压，保护心脏。每天早
晚左右转脚腕，每次转 100下即可。

按按脚背能够止咳 当儿童出
现咳嗽时，家长可以按一按儿童的
脚背，能够辅助治疗风热咳嗽同时

伴随的扁桃体发炎。脚背大拇指根
部两侧就是扁桃体体反射区，扁桃
体发炎时对此部位按摩会有明显的
疼痛感。对左右脚两侧进行按摩 5
分钟，然后多喝温开水，可减轻儿童
咽喉肿痛问题。

揉脚底温肾驱寒提精神 涌泉
是人体十二经脉肾经的首穴，揉脚
底实际就是揉涌泉穴，尤其适于怕
冷、肾虚、没力气、精神不振的人群。
俗话说“若要身常安，涌泉常温暖”，
每日坚持推搓涌泉穴，可使人精力
旺盛，体质改善，防病能力增强。但
要注意时间、力度和禁忌证。足部保
健按摩时间以 20~30分钟为宜。此
外，心火旺盛会让人们出现睡眠质
量变差、心烦意乱而且口舌生疮，必
须补肾阴来达到心肾相交的效果。
经常使用热水泡泡脚并按摩脚心和
脚后跟，能够打通肾经。

揉大脚趾能缓解眼干 肝开窍
于目，肝脏有充足血液滋养才能让
眼睛更加明亮。平时可以按摩大脚
趾，因为肝经源于大脚趾，能够增强
肝经的气血，缓解眼睛不适感。

需要注意的是，脑出血、严重肾
衰、心衰、心血管疾病患者要谨慎做
足部按摩，最好咨询医生，以免加重
病情。

俗话说：“民以食为天”。饮食养
生就是通过合理的饮食摄养， 补益
精气，纠正人体脏腑生理和病理的偏
颇，达到调治疾病、抗衰延龄的目的。
这一思想源于《内经》中提出的“饮食
有节”和“谨和五味”，经历代医家的
不断探索、完善，其要旨和做法有四。

1.节制饮食，“节”始能“养”。 适
当节制饮食是食养的大法， 它具有
滋养脏腑 、补益气血、理顺机体 、调
节情志等效用。 所谓 “节制饮食 ”，
是说饮食要合理而适宜 ，饮食习惯
要良好而严格 。 比如说 ，不要等到

明显饥饿时才进餐 ，而宜 “先饥而
食 ”，并有定时 ；每食不可过饱 ，而
宜“未饱先止”。不要等到口渴了才
想到喝水 ，而宜先渴而饮 ；每次饮
水也不可过多 ，而宜 “适可而止 ”；
夜间饮水不宜过多。 每天的晚餐不

要吃得太饱 。 “每食不用重肉 ，常
须少食肉”， 意思是不要贪食山珍
海味 ，每餐肉荤品种不宜繁杂 。 诸
如此类的饮食节制 ，都是有利于食
养的。

2.食养宜早以固脾胃之本。 食
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饮食养生四注意

养生篇 益寿锦囊
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益寿锦囊 养生篇

每天走一走，活到九十九。近
日，中国工程院张伯礼院士分享了
自己坚持走路的养生习惯。他在接
受采访时说到，为了健康，他坚持做
的一件事就是每天走 7 000~8 000
步，这个运动习惯他保持了 20 年之
久。走路是对老年人最好的运动。
他建议，老年人每天最好能坚持走
6 000~7 000 步，如果有时间就多
走几步；走得快一点，微微出汗是最
佳状态。

生命在于运动。大量研究表明，
任何形式的有规律运动都可以为人
们的健康提供益处。

走路是“长寿药” 一项研究报
告揭示了快走与寿命的关系。该研
究收集了约 47.5 万人的走路习惯
和死亡情况，其中大部分人年龄
超过 50 岁。研究发现，走路快的
人比走路慢的人活得久，能多活
15~20 年。

走路是 “抗癌药” 一项研究发
现，与运动最少的成人相比，运动最
多的成人平均患癌率降低 7%。运动
最多的人平均每天快走超过 1 小
时，他们患食管癌的概率降低 42%,
患肝癌的概率降低 27%, 患肾癌的
概率降低 23%。

走路是 “降压药 ” 2021 年 8

月，北京大学第三医院在《临床高血
压杂志》刊发的一项研究发现，坚持
快走 3个月后，大部分人的血压下
降了 2~3 毫米汞柱。研究人员介
绍，对高血压患者来说，每天快走
4 000~8 000步有助于控制血压。

走路是 “降糖药” 天津体育学
院健康与运动科学学院研究生导师
李庆雯 2017 年接受采访时介绍，走
路对糖尿病患者也有益处，有人把
快步走比喻成有降糖作用的“散步

药丸”。当人体的血糖升高时，需要
依靠胰岛素来降低血糖，运动可提
高胰岛素敏感性，改善骨骼肌功能，
防治糖尿病并发症等。

走路是 “减肥药” 步行是最简
便的减肥方法。2013 年，一位著名
演员为拍摄电影，曾在 10 个月内减
掉 13千克。他谈及自己的减肥秘诀
时表示，就是“管住嘴，迈开腿”，坚
持每天只吃半碗饭兼步行至少 1.5
小时。

养须从中年开始， 现代更提倡食养
宜从青少年开始， 注意饮食调理和
保养脾胃的健康 。 食养要动静结
合、动中有静、静以待动，故从小养
成饮食的良好习惯 ，如进食前洗手
漱口， 运动后和睡觉前不宜饮食 ，
忌烟酒 ，少食生冷 、燥热 、厚腻 、重
滑诸食物 ，五味调和 ，可保脾胃健
运，滋益五脏精血，收到健身心 、防
疾患、益寿延龄之良效。故食养适时
早抓，有益无害。

3.药养不如食养 ，药治宜先食
治。 新生儿、婴幼儿、青少年 、中壮

年，特别是老年人，都应以食代药为
养，先食治而后药治。古代医家和养
生家十分重视 “食疗不愈， 然后命
药”的原则。 老年人正气耗损，运化
功能减退，故用饮食“调而用之 ，则
倍胜于用药”。

4.注意老年人的食养原则。 ①饮
食宜淡。 五味对老人虽有所需，但亦
有所伤 ，五味多食可伤五脏 ，故老
年人尤其是体弱多病者， 宜进淡食。
②食宜柔软 。 硬食及半熟之食常
难消化，故老年人宜食柔软的食物。
③饮食宜暖。 脾胃运化常喜暖而恶

寒冷，老人更忌食冷。 生冷菜食，食
多损人。但暖亦不可太热，以热不烫
唇、冷不振齿为宜。 ④进食宜缓。 老
年人齿常松缺， 故更应 “美食须细
嚼，生食不粗吞”，以摄取食物精华，
滋养五脏六腑。⑤早食宜早，晚食忌
晚。老年人不宜空腹外行，须先进些
许食物以实脾胃。早食宜早，晚食不
宜迟，以防食物滞留胃中难以消化。
⑥食宜少而勿贪。老年人宜少食，饥
勿猛食，渴不大饮，晚食宜少 ，对黏
硬难消、荤腥油腻、新登五谷等食物
应尽量少食。
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走路
是最好的长寿药
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