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冬季寒凉，
易 受 寒 邪 侵
袭。此时节应
注重避寒养生，
尤其是“头部、
脚部”保暖。

足部是人
体易感寒邪之
处，而泡脚可以
利用水温和中
药药力，起到温
通经络、驱散寒
邪的作用。
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一盆泡脚温热药汤
一剂冬日驱寒良方
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“节气版·十万个

为什么”

小寒的到来标志着天气处于严
寒阶段，而这几天的气温也向人们
诉说着冬的凛冽。在此时节，自然
界阴气强盛，人体阳气相对薄弱，抵
抗力处于较弱阶段，许多人容易出
现感冒、咳嗽、四肢冰冷等症状。上
海中医药大学附属岳阳中西医结合
医院风湿科李奔副主任医师提醒，
要想小寒过得好，暖身护阳最重要。

小寒时节，气温常在0℃徘徊，
风寒之邪极易侵袭人体，引发或加
重感冒、哮喘、心脑血管疾病及关节
疼痛等不适。李奔提醒，小寒时节
保暖是重中之重，穿衣应遵循“内薄
软、中保暖、外防风”的原则。

俗话说“寒从脚起”，下肢保暖
至关重要，建议穿保暖性能好的鞋
袜，睡前可用热水泡脚。中医认为，
头部、颈部和背部是阳气汇聚之所，
所以建议外出务必戴好帽子、围巾，
避免阳气从这些部位散失，腰腹部
位可加穿背心。

李奔说，冬季人们往往偏向于吃一些油腻、重口
味的食物，虽然这些食物能提供热量，但不利于身体
的消化吸收，容易导致肥胖和代谢性疾病。小寒饮
食的核心应是“温补”，宜多吃温热性质的食物，以补
充热量、抵御严寒，同时注意滋养肾脏。首选温热食
材有谷薯类，包括糯米、黑米、燕麦、红枣、红薯等，可
暖身健体；肉类有羊肉（温中补虚）、牛肉（益气养
血）、鸡肉（温中益气）及鱼肉，都是优质蛋白和热量
来源；蔬菜类可选择生姜、大葱、大蒜、韭菜等。此
外，中医认为黑色入肾，市民可适当食用黑芝麻、黑
豆、黑木耳、黑米、桑葚等来补益肾气。

居处环境对于固护阳气、保证生活质量至关重
要。市民要注意保暖与通风并重，室内温度建议维
持在18℃~22℃，可使用暖气、空调等设备，但注意避
免过热导致空气干燥。每天应在天气相对温暖的中
午时段，开窗通风15分钟至30分钟，保持空气清新，
预防呼吸道疾病传播。
“冬天动一动，少闹一场病”，户外运动能有效增

强心肺功能和耐寒能力，但冬季运动讲究“收敛”和
“避寒”，应选择在阳光充足、气温较高的上午10时
后或下午进行户外活动，避免在寒冷的清晨或夜间
锻炼，以免吸入冷空气引起不适或诱发疾病。运动
方式要以和缓、热量消耗适中的运动为主。运动前
务必充分热身，让身体微微发热、关节活动开。

本报记者 郜阳

本报讯（记者 马丹）小寒大寒，冻成一团。今
天，申城迎来二十四节气中的小寒。天气也十分“应
景”，早晨阴到多云伴有短时小雨，西部和北部地区
飘起短时小雨，局部高层建筑附近甚至出现转瞬即
逝的雨夹雪或零星小雪，全天气温在4℃~9℃之间，
体感偏湿冷。不过，这股寒意即将被“打断”，本周后
期将迎来一波明显的回暖过程。

今天的湿冷只是短暂的插曲。上午之后，雨水
会逐渐停止，转为多云到阴天气。据上海中心气象
台预报，本周中前期，申城天气以晴多雨少为主。明
天受新一股冷空气扩散影响，云系将再度增多，同时
风力有所增大。周四之前，气温起伏不大，最低气温
在2℃~3℃，最高在9℃~10℃。真正的转折将发生在
本周五，申城将开启一轮持续的升温过程，预计双休
日最高气温将显著攀升至13℃~15℃。然而，冬季的
暖意往往难以持久。下周一前后，一股实力较强的
冷空气将再度影响申城，带来大风和降温。气象专
家提醒，近期天气变化节奏较快，气温起伏明显。

小寒是冬季的第5个节气。《月令七十二候集
解》有云：“十二月节，月初寒尚小，故云。月半则大
矣。”这预示着一年中最寒冷的时段即将开启。此时
节，申城的低温和霜冻天气明显增多，年平均气温仅
约5.4℃，同时平均降雨量可达38.6毫米，是秋冬季
节中降水最多的节气。气象灾害预警也以大雾、霜
冻、大风等为主。

小寒中的“小”字，指的是寒
气初生而未达极致。从全国范
围来看，小寒是二十四节气中
平均气温最低的，可低至-5℃，
所以有“小寒胜大寒”的说法。
不过，上海等东部沿海地区不
同，由于海洋调节作用，往往后
续的大寒节气更冷一筹。

短暂湿冷
周五回暖

今天迎来小寒，这是二十四节气
中的第23个节气。今日之后，我国开
始进入一年中最寒冷的时段，冷气积
久而寒。

在千家万户渐次亮起的灯火里，
一盆氤氲着药香的热水正静静等待。
这一期“节气版·十万个为什么”，将探
寻那从脚底升起的、流淌千年的温暖
智慧。

■ 一问 ■
泡脚有何历史渊源？
上海中医药大学附属岳阳中西

医结合医院关节外科俞秋纬主任医
师介绍，关于泡脚养生，古代典籍早
有记载——东晋时期葛洪的《肘后备
急方》明确写到用热汤渍足治疗疾病
的医案，由此可见，泡脚养生的历史源
远流长。

过去，皇家和百姓泡脚的本质都
是追求“暖身驱寒”，但在容器、用水、
用药配方上会有不同。寻常百姓家
多用木盆、瓦盆，直接加热水，或是加
些盐、生姜、花椒、艾草等简单的方
子；皇家泡脚盆多为木胎镶银、鎏金
铜盆或玉盆，有些设计精巧，带有夹
层保温，用水则是采集的露水、泉水，
药材采用名贵中药材，由御医根据时
节、体质精心调配，如用藏红花、麝香
来活血通络，用琥珀粉、珍珠粉来安
神助眠。

■ 二问 ■
泡脚养生功效如何？
上海岳阳医院针灸科樊晓鹏副主

任医师指出，现代医学将常规泡脚定
位为一种安全的辅助物理疗法和放松
方式。“本质上这是一种局部热疗。热
量会使足部和下肢的毛细血管扩张，
显著增加局部血流量和代谢率。这能
有效缓解肌肉紧张、促进乳酸等代谢
废物清除，对缓解下肢疲劳、改善常见
的功能性手脚冰凉有直接作用。”
此外，泡脚还可作用于神经与内

分泌调节，能够诱导放松与助眠。足
部皮肤有丰富的神经末梢。温热刺激
能通过神经反射降低交感神经兴奋
性，激活副交感神经系统，从而诱导身
体进入放松状态。研究证实，睡前适
度的温水泡脚能缩短入睡时间、改善
睡眠质量，其原理与促进末梢血液循
环、调节核心体温节律有关。

■ 三问 ■
冬季为何推崇泡脚？
俞秋纬医生说，冬季寒凉，易受寒

邪侵袭。足部又是人体易感寒邪之
处，而泡脚可以利用水温和中药药力，
起到温通经络、驱散寒邪的作用。
中医认为，足部是人体经络的“交

汇站”，三条阳经（膀胱经、胃经、胆经）
和三条阴经（脾经、肝经、肾经）都经过

足部，分布着诸多重要穴位（如涌泉、
太冲等）。通过对足部进行温热刺激，
可以达到温通经络、调和气血、平衡阴
阳、引火下行的目的。
“如果以养生为目的，天天泡脚或

隔天泡脚都可以；如果想起辅助治疗
作用，可以在一段时间内天天泡，或者
遵医嘱加入药物泡。”俞秋纬表示，“改
善手脚冰凉、睡眠不好需要一个过程，
如果想有一定疗效，一般需4周左右。”

■ 四问 ■
泡脚是否人人适合？
樊晓鹏医生告诉记者，泡脚时建

议水位超过踝关节，达到小腿中下
1/3。如水位高度不达标，会使小腿肌
肉放松不完全，温暖全身的作用减弱。
“有几类人不适合泡脚，严重心脑

血管疾病患者、患有糖尿病足或严重
周围神经病变的、下肢血管疾病患者、
有足部皮肤问题者，以及过饥、过饱、
醉酒后，还有急性疾病期间（如高热、
严重感染）都不宜泡脚。”樊晓鹏说。
医生表示，泡脚水温不宜过烫，以

40℃~45℃为宜，手感温热，脚放入能耐
受即可，切忌“烫到通红”；时间不宜过
长，20分钟左右为宜，至身体微微出汗
即可，大汗淋漓反而耗伤津液。泡脚
后要注意保暖，立即擦干双脚，穿上袜
子，避免寒邪从舒张的毛孔侵入。

本报记者 郜阳


