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睡前泡脚是一个不错的生活习惯，能促进下肢的
血液循环，缓解一天的疲劳，但要讲究时间。因为人
体的生理活动是有周期性的，也就是我们说的生物
钟，这个生物钟有一个生长收藏的循环规律，早上气
要升发而达于外，到了夜间则相反，需要收敛而藏于
内，我们的日常活动也必须符合这个规律才能健康。
按照传统的十二时辰计时方法，夜间的9点到 11

点钟为亥时，亥在十二地支中是最后一支，接下去就
进入下一个循环的子时了，我们常说子时一阳生，到
了子时可以说我们的阳气又出发了，如果在上一个循
环没有让它很好地休整，下一个循环就疲惫地开始
了，长此以往就会形成健康隐患。因此必须在11点以
前让我们的气血和精神充分地回归，按时睡眠就是很
好的措施。
另外，在睡眠之前泡脚也有辅助作用，在晚上 9

点到11点这个时间段用温水泡一下脚最合适，这样能
够把我们的精神吸引到下肢，精神对气血有引领的作

用，精神集中于下则气血也下行。对于一些脑力劳动
的人来说，气血精神的下行很有用，因为思考了一天
的问题，精神都集中在上面，再加上大脑比较兴奋，
整体都是阳不入阴的现象，夜间入睡就比较困难，温
水泡脚以后精神和气血就比较容易回归了，回归也就
是返回它们的大本营，肾主藏精，所以收藏以后补的
是肾脏。
人体的肾经是起于足下的，温水泡脚以后对肾经

起到温养的作用，对肾经是一种良性的刺激，肾经自
然也会对肾脏形成好的作用。因此虽然没有对肾脏采
取什么措施，通过经络也能起到补肾的作用。
需要注意的是，泡脚的水温一定要适度，不能过

热或过凉。如果水温过热，因为热性宣散，不但不能
帮助肾脏收藏，反而使人更加兴奋，这样就加大了肾
精的消耗；如果水过凉，寒性凝闭，会导致经脉闭塞
不通，并且寒气会顺着经络入腹，其危害也是不言而
喻的。

湘府丽家美养汇：
晚上九点泡脚最护肾

适量饮茶对健康有益，但不分情况饮
用却弊大于利。中国是茶的故乡，茶文化
历史悠久，制茶、饮茶已有几千年历史，
按照色泽和发酵程度可分为绿茶、黄茶、
白茶、青茶、红茶、黑茶、花茶七类。中
医学认为，茶有温热寒凉，喝前要辨别茶
性再喝。
绿茶，性味寒苦。绿茶是没有发酵的

茶，龙井、碧螺春、雀舌都属于绿茶。由
于其性味而微寒，味略苦，所以适合胃热
者饮用，脾胃虚寒者则不宜过多饮用。另
外，冬天饮用绿茶容易造成胃寒，还可能
影响食欲，而夏季炎热时，喝绿茶正好取
其苦寒之性，以消暑解热、生津止渴。
黄茶，性凉微寒。黄茶为轻发酵茶，

君山银针、温州黄汤、霍山黄芽等都是黄
茶的主要品种，黄茶性凉微寒，适合胃热
者饮用。与绿茶清凉和红茶温热的性味相
比较，黄茶类的性味特征居于两者之间，
普通人几乎都适合。
白茶，性味甘甜。白茶因其成茶外表

披满白色茸毛，呈白色隐绿，故名白茶，
主要品种有白毫银针、白牡丹、贡眉和寿
眉。白茶其性清凉、平缓，味甘甜，能降
火去燥，但不及绿茶般寒凉，于夏天饮用

有退热降火之功效，为夏季佳饮。
乌龙茶，不寒不热。乌龙茶又名青

茶，既有绿茶的清香，又有红茶醇厚的滋
味。其性平，性味介于绿、红茶之间，不
寒不热、辛凉甘润，能清除体内积热，特
别适合秋天饮用，可缓解秋燥。
红茶，味甜性味。红茶味甜性温热，

温中暖胃、散寒除湿，具和胃、健胃之功
效，可驱寒暖身。红茶还具有养肝护肝的
作用，虚寒体质者和老年人宜饮性温的红
茶。它特别适合冬季饮用，可补益身体、
善蓄阳气、生热暖腹，从而增强人体对冬
季气候的适应能力。
黑茶，性偏温醇。黑茶是我国特有的

茶类，有云南普洱茶、湖南茯砖茶、广西
六堡茶、湖北青砖茶等。黑茶药性味苦
甘、平和，既能清火又能温胃散寒。临床
常用来醒脾健胃、解油腻、降血脂、降胆
固醇等。由于其性偏温醇，适宜大多数人
群，但不太适合阴虚内热的人。
花茶，性温。花茶具有芳香辛散之

气，可提神醒脑，令人精神振奋、心情舒
畅。春困之际宜喝茉莉、桂花等花茶。花
茶性温，春饮花茶可散发漫漫冬季积郁于
人体之内的寒气，促进人体阳气生发。

在很多人眼中，“干稀搭配”是吃早
餐的重要原则之一。牛奶、豆浆、热
粥、果蔬汁、咖啡、疙瘩汤⋯⋯早上，
可以选择的“汤水”很多，它们分别有
什么优势劣势，适合哪类人，应该注意
什么？
牛奶。除了含有优质蛋白质，牛奶

还是补钙的最佳膳食来源，搭配点主
食、果蔬、坚果，就是一顿营养丰富的
早餐，适合绝大多数人。大家没必要选
早餐奶，因为其属于调制乳，往往添加
蔗糖调味，营养价值较低。如果喝纯牛
奶腹痛、腹泻或腹胀，可能是乳糖不耐
受，可以选零乳糖的牛奶或酸奶。
豆浆。豆浆也是优质蛋白质的一个

来源，还含有大豆异黄酮、大豆卵磷
脂、豆固醇等成分，可降低乳腺癌、骨
质疏松、糖尿病、高血压、高血脂的风

险。豆浆饱腹感强，喝了不容易饿，适
合想要减肥控制体重的人。豆浆钙含量
只有牛奶的 1/10 左右，补钙就别靠它
了，另外它的锌、硒、维生素A、维生素
B2含量比牛奶低。牛奶和豆浆在营养上
各有优势，最好每天都饮用。
热粥。粥经过熬煮，其中的淀粉粒

充分崩解，营养更易被吸收，是养胃的
最佳选择。但是早餐只喝粥营养太单
一，搭配点富含蛋白质的食物如鸡蛋，
再搭配点水果或蔬菜，才算营养丰富的
早餐。另外白粥升血糖速度太快，如果
血糖高最好选杂粮粥，而且不要煮得太
软烂。
果蔬汁。果蔬汁富含维生素和矿物

质，榨汁时不去渣还富含膳食纤维，有
助预防便秘。但其缺乏蛋白质，如果榨
汁时蔬菜多水果少，碳水化合物含量也

不够，所以应该搭配高蛋白食物（如鸡
蛋）和高淀粉食物（如面包）。喜欢喝果
蔬汁的朋友最好用料理机现榨，额外添
加糖的低果蔬汁含量的饮料就别喝了。
咖啡。咖啡富含的咖啡因能振奋一

下晨起的精神，其还含有生物活性成分
绿原酸。研究发现，适量喝咖啡（每天
1~2杯，每杯 150毫升）能降低总死亡风
险，每天喝2~4杯还能降低2型糖尿病风
险和心脑血管疾病风险。但是仅喝咖啡
完全不能满足早餐的营养需求，最好配
上有菜有蛋白质的三明治。备孕、孕期
和哺乳期的女性最好别喝浓咖啡。
疙瘩汤。疙瘩汤的主要成分是淀

粉，能快速给人供能，做疙瘩汤时多放
点蔬菜比如西红柿，再配个鸡蛋或虾
仁，如此既省事又营养均衡，适合绝大
多数人食用。

山歌寨餐饮：
早餐喝“汤水”讲究多

高山怡韵茶业温馨提示

喝茶先辨温热寒凉


