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一周一偏方

白萝卜半个，切成薄
片，放在锅内，然后加适
量水，用旺火熬3分钟，再
用文火熬 5 分钟，随后倒

入盆中，待降温适度后，
反复洗脚，连洗数次，连
用3～5天。

（摘自《百度百科》）

白萝卜煎液治疗脚气

一周一穴位

冬天泡脚 注意事项别忽略
俗话说：“热水泡脚，胜似补药。”热水泡脚自古以来就是一种非

常受人们欢迎的养生方式，特别是在冬天，热水泡脚可驱除寒冷，温
阳暖体。但人们在冬季选择泡脚养生时，要知晓以下几方面常识。

多数人都直接用温水泡脚，专家
建议在水里加点“料”更有益于健康养
生。可根据自身情况，选择使用。先
将这些“料”放入锅中加水熬煮，待水
温适宜后反复洗脚。

艾叶：味苦性温，具有温经止
血、祛寒止痛、祛湿止痒等功效。对
于体内湿气重、痛经宫寒、月经不
调、皮肤瘙痒、风寒感冒等人群，均

可使用艾叶泡脚。
生姜：性温、味辛，具有温通经

脉、祛寒保暖之功效。使用生姜泡
脚有助于缓解手脚冰冷的症状，同
时还能预防风寒感冒。

花椒：花椒用作中药具有行气、
祛寒、止痛等功效。用花椒泡脚后，
有助于将血脉打通，让整个身体都
感觉暖融融的。

泡脚时加点“料”更利养生

泡脚后，每天坚持做脚底按摩，
能缓和身体疲劳，延年益寿，增强精
力，特别有助于改善睡眠状况。比
如脚底板上半部“人字形”下约1厘
米处，为肾反射区，推至脚底发热，
对肾虚、中气不足者有一定的益处；

脚底后跟内圆上方中间的位置为失
眠反射区，压揉到酸痛发热，对头晕
眼花、失眠者有帮助；刮脚踝骨以下
内外两侧，直至有酸痛感，对前列腺
等疾病有一定帮助。

泡脚后脚底按摩好处多

手麻是生活中很常
见的一种现象，大多数人
认为手发麻没什么大不
了，过一阵儿就好了。其
实，经常性手麻背后可能
隐藏着疾病。对于手麻，
千万别不当回事，应该引
起足够的警惕。

手麻可能与哪些疾
病有关呢？颈椎病是目
前 比 较 常 见 的 慢 性 疾
病。可能因为长期久坐
不愿活动、颈部姿势异
常，尤其是电脑手机应用
时间过长，使颈椎间盘发
生退行性病变，导致颈椎
间盘突出或是关节突发
增生或肥大，这些突出的
颈椎间盘或增生的关节
一旦压迫邻近的颈神经
根时，便会出现手指发

麻。颈椎病除了有手指
麻木、感觉异常以外，还
伴随其他症状，如胸闷胸
痛或活动障碍等。

如果出现突发的一
侧手麻，伴随同侧面部或
下肢的麻木，则要高度警
惕中风。中风除了肢体
麻木外，还可以出现言语
含糊不清、肢体无力、抬
起困难、口角歪斜等症
状。中风也可以单纯表
现为肢体的麻木。如果
有突发的手麻，怀疑中风
时，需要尽快到医院就
诊，进行头颅 CT 或磁共
振的检查，了解有无脑出
血、脑梗死等急性脑血管
疾病，及时进行治疗。

（摘自《健康文摘》）

手麻，与哪些疾病有关

取 穴 ：足
背，第四、五跖
骨间，第四跖趾
关节近端凹陷
中。

主治：偏头
痛，目赤痛，耳
鸣耳聋，内伤吐
血，乳肿乳痈，
腋下肿，腰痛，
足 背 红 肿 ，头
痛，目赤，胁痛，
乳 痈 ，足 背 肿
痛，胁肋胀痛，
足跗肿痛，乳房
胀 痛 ，目 赤 肿
痛，吐血，现代
又用地五会穴
治疗肋间神经痛，神经性耳聋，乳腺炎，结膜炎，腰肌
劳损，足扭伤，肺结核，腋淋巴结炎等。

保健养生：点按压地五会 5 分钟，能够双向良性
调节血压；经常用拇指指腹按揉地五会穴，对足趾麻
木等不适有很好的调理作用。

（摘自《百度百科》）

地五会

泡脚注意事项不可忽略

任何一种养生方法都不是人人
都适用，且要掌握正确的方法方可
达到养生的目的。

一是最好使用大且深的木桶，
水位能浸到小腿一半以上。且泡脚
桶要注意清洁。浸泡时间约 30 分
钟，水温一般40℃~45℃之间即可，
若水凉，中间可加热水1次~2次。

二是泡脚前后喝一杯水，以利新
陈代谢及体液的补充。饭前饭后1小
时，不宜泡脚，以免影响食欲或消化。

三是一些足部疾病患者不宜泡
脚。足癣等足部皮肤病患者不宜泡
脚，因为热水使足部毛细血管的扩
张，可能导致继发性细菌感染；足部
扭伤红肿期间，若有伤口，不可浸
泡，以免刺激伤口发炎；下肢静脉曲
张和静脉血栓的病人也不宜泡脚。
热水泡脚时，下肢动脉扩张，皮肤充
血，更多的动脉血液进入下肢，局部
血流量的增加不但不会改变静脉回
流的速度，反而会加重血液淤积。

四是有高血压、气喘、心脏病者
不宜长时间泡脚。浸泡时间宜缩短
为 15 分钟，若无不适，再增加浸泡
时间。

五是糖尿病患者泡脚要小心。
糖尿病患者脚部神经对温度的敏感
性不太强，如果泡脚时水温太高很
容易被热水烫伤，严重的还可能会
引起肢体坏死。因此，如果糖尿病
患者需要泡脚的，建议先让家人帮
忙调试水温。

六是儿童不宜用过热的水长时
间泡脚。因为足弓是从儿童时期开
始形成的，因此要从小注意保护。
如果常用热水给小儿洗脚，足底的
韧带就会变得松弛，不利于足弓的
形成和维持，容易形成扁平足。

七 是 不 可 盲 目 给 泡 脚 水 加
“料”。要想给泡脚水加中药材，最
好应根据自己体质或听从医生的建
议来进行。

（摘自《中国中医药报》）

其实，鸡蛋煮久一点并没有使
得鸡蛋的营养成分增加，反而因为
高温使得当中的营养素过度氧化，
从而降低了营养价值。

鸡蛋加热超过 70℃，有害菌可
被杀灭。据了解，能够危害人体的
附着于鸡蛋上的病菌主要是沙门氏
菌，人们一旦受感染，严重的可能会
出现败血症和肠炎。但如果加热温
度超过 70℃，沙门氏菌会被杀灭，
人们也无须担心摄入不洁食物而将
烹饪时间延长。

鸡蛋烹饪时间过长，营养成分
变成有害物质。如果因为担心鸡蛋
不熟而延长烹饪时间，温度过高会
加重氧化程度，鸡蛋内有益的不饱
和脂肪酸会转化为有害物质，摄入
后反而会导致心脑血管疾病的加
重。因此，水煮鸡蛋时，大火煮开，
转小火煮四到五分钟，关火闷一分
钟即可。这时，鸡蛋熟了，蛋黄也刚
好凝固，也不会流失过多的营养成
分。

（摘自《老人报》）

鸡蛋煮久一点更好？不是

如 果 你 觉
得生活很无聊，
那说明你的生
活都是由父母
埋单。

——比尔·
盖茨

人 生 的 冷
暖取决于心灵
的温度。

——一则
人生箴言

脸 是“ 瓜
子”，腰是“杨柳”，
眉毛是“柳叶”，
眼睛是“桂圆”，
嘴是“樱桃”，手
是“莲藕”。

—— 美 女
就是植物人

婚 姻 如 同
一双鞋，只能放
两只脚，容不得
第三只插进去。

—— 形 象
的比喻

我 总 是 记
得人家给了我什
么，却不记得人
家没给我什么。

—— 什 么
都要看得开

爬上来干吗

爸 爸 带 着
儿子气喘吁吁
地爬到了山顶。

爸爸：“快
看，我们脚下的
平 原 景 色 多
好！”

儿 子：“既
然下面的景色
好，我们干吗花
三个小时爬到
上面来呢？爸
爸！”

大白天开灯

父:“ 怎 么
搞的，大白天开
灯？”

子：“爸，是
你早上上班前
忘关的。”

父:“ 你 发
现了，为何不关
掉？”

子：“你不
是经常教育我，
要用事实说服
人吗？”

闲话闲话

哈哈
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古人招亲趣事多
提起古代人的婚嫁，十有八九

的人会想到“父母之命 、媒妁之
言”。殊不知，古代的未婚男女也流
行在情人节中寻求姻缘，他们举行
的招亲会，可不比当下流行于某电
视台的“非诚勿扰”一类相亲节目逊
色。

“上巳”“元宵”寻姻缘

古代也有情人节，未婚男女也
可借此机会大胆亲近，互诉情意，追
求爱情。

最传统的情人节就要数“上巳
节”了，也就是每年的农历三月初
三，是传说中王母娘娘开蟠桃会的
日子。这一天，小伙子和藏在深闺
的女子都纷纷外出踏青。女子常在
河畔嬉戏、插柳赏花，如杜甫所说

“三月三日天气新，长安水边多丽
人”。而男子也分坐河渠两旁，在上
游放置酒杯，酒杯顺流而下，停在谁
的面前，谁就取杯饮酒，以曲水流觞
的方式吸引意中人。如果双方对上
眼了则一起漫步灞上，折柳相赠。

另外，元宵节晚上，青年单身男
女走上街头，借赏灯、逛花市的名
义，憧憬着那“灯下邂逅”的心动缘
分，努力寻找“众里寻他千百度，蓦
然回首，那人却在灯火阑珊处”的浪
漫。

单身男女一旦看上心仪的人，
便会请朋友上前自报家门，如果对
方也有“眼缘”，那就等于成功了一
大半。然后，彼此留下姓名与地
址。双方回家后，会各自禀告自己
的父母，于是父母大人便可按照“明
媒正娶”的程序，“热热闹闹”又“严
肃认真”地走一下过场，直到把这个

“灯下缘分”送入洞房。

“同年大会”抢女婿

除了情人节，古代人还举办相
亲节。“同年大会”即“新科状元”相
亲节，是专门为权贵们挑选女婿而
设立的。

唐朝时，每逢朝廷举办科举考
试，全国秀才奔赴长安。发榜那天
参加应试的秀才都挤着去看榜，凡
中了进士的，便凑钱一起到当时长
安城景致最好的曲江池畔，举行“同
年大会”。就在新科进士举行“同年
大会”这天，城里权贵家的待嫁美女
便倾城出动，涌向曲江寻找意中
人。不仅王公权贵这样，甚至作为
一国之君的皇帝，也加入其中，当然
皇帝手里有特权，可以在借“赐宴新
科进士”之机，为自己的女儿挑选驸
马。不过，公主挑选的一般都是状
元郎。面对这样的情况，京城一些
有权有势的人，在皇帝挑选完后，干
脆直接命令家丁们去抢女婿，有的
甚至由此还引发群体性斗殴。

那些改变航空史的
飞行事故

今年3月，一架从埃塞俄比亚飞
往肯尼亚的客机在起飞后不久坠
机，机上 157 人无人生还，令人唏
嘘。不过，每一次严重事故都推动
了飞行安全措施的提高。

美国大峡谷空中撞机事故
1956 年 6 月 30 日，联合航空一架
DC-7与环球航空一架“超级星座”
在美国大峡谷国家公园上空相撞坠
毁，128人遇难。这次事故促使美国
花费 2.5 亿美元升级空中交通管制
（即ATC系统），也催生了美国联邦
航空管理局（FAA）在 1958 年成立，
以监督空中安全。

美国波特兰坠机事故 1978年
12 月 28 日，联合航空一架 DC-8 从
纽约飞抵波特兰时，因起落架故障
在机场附近盘旋约一个小时，尽管
随机机械师警告燃油消耗很快，但
机长仍坚持花费太多时间进行降落
准备，结果飞机油料耗尽坠落在机
场附近，造成10人死亡。对此，美国
围绕新的座舱资源管理概念改进了
座舱训练程序，放弃了“机长即上
帝”的传统，强化了团队合作。

美国辛辛那提火灾事故 1983
年6月2日，加拿大航空一架DC-9
从达拉斯飞往多伦多途中，机内从
厕所冒出黑烟并开始蔓延，飞机紧
急迫降辛辛那提，但着陆后不久机
内起火，造成 23 人死亡。此后 FAA
要求飞机厕所内安装烟雾探测器和
自动灭火装置，5年内所有客机坐垫
更换防火层，之后建造的客机采用
了更多的阻燃材料。

美国匹兹堡坠机事故 1994年
9 月 8 日，全美航空一架波音 737 即
将着陆匹兹堡机场时，突然翻滚坠
落，机上132人全部遇难。黑匣子记
录表明，飞机方向舵突然完全偏左
导致飞机翻滚。结果，波音公司花
费5亿美元改进了2800架737飞机。

加拿大新斯科舍坠机事故
1998年9月2日，瑞士航空一架MD-
11 从纽约起飞后不久，飞行员闻到
烟味，转向加拿大新斯科舍的哈利法
克斯降落，但火势蔓延，飞机失控坠
海，229人遇难。调查显示是机上加
装的娱乐网络系统线路过热，导致易
燃的聚酯薄膜绝缘层起火。此后
FAA 下令在 700 多架麦道客机上将
易燃绝缘层改用防火材料。
（摘自《国家人文地理》《解放日报》）

求爱高手多招式

古代男子为求得窈窕淑女，使出了各种
求爱手段。

唐贞元年，穷书生元稹到普救寺游玩，碰
上当地兵祸，贼兵想劫掠寄居寺中的崔氏一
家。崔父曾是宰相，去世不久，崔母带子女回
乡路过此地。恰巧元稹和乱军之将有交情，
便替崔家解了围。崔母宴谢元稹，让儿子女
儿谢恩。元稹对崔家女儿莺莺顿生爱慕之
心，莺莺对他也有意思，给他送上了一枚带有
诗句“待月西厢下，迎风户半开。拂墙花影
动，疑是玉人来”的花签。那夜，元稹翻墙前
去约会，却被端服肃面的莺莺斥责一通。元
稹失魂落魄，绝望地又翻墙而去。不过故事
的最后，元稹还是抱得美人归。

历史上的唐伯虎某一天在河边作画，渐
入佳境，此时有一女子闯进了他的视线。这
位名叫秋香的姑娘站在河中的一条船上从这
儿经过，看到唐伯虎时嫣然一笑。这一笑，一
下子就把唐伯虎从艺术痴狂里拽了出来。后
来，为了秋香，他卖身为奴，深入华府，最终成
为华府总管，在华老爷与夫人的准许下，他在
华家所有的丫环里挑老婆，在百花丛中“点”
中了秋香。 （摘自《宜宾晚报》）

▲南宋李嵩《观灯图》

▲唐朝的元宵节赏灯活动


