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很多人觉得晚上睡前泡个脚，活血、放松、又助
眠。专业医生表示，泡脚要讲究方法，如果方法不对反
而会给身体造成伤害，特别是以下几点容易做错，大家
尤应注意。

未必睡前泡脚最好。并不是所有人睡前泡脚都能
改善睡眠。比如，有些人气虚严重、阳气不足，泡脚后
阳气更不容易内敛，导致夜晚兴奋，反而不易入睡。

时间别超30分钟。一般泡脚时间在15~30分钟为
宜。有动脉硬化闭塞症或糖尿病足的患者，尤其还存
在肢体供血不佳者，时间应控制在 20 分钟以内。因为
泡脚时人体肢端血管扩张，在血供不佳的情况下，会导
致肢体缺血症状加重。

泡到微微出汗为宜。有些人喜欢用烫水泡脚，觉
得全身出汗很舒服，但出汗后，人的毛孔会张开，容易
着凉。泡脚水温不宜过高，38℃ ~40℃为宜，以全身感

到发热、似出又未出汗最好。特别提醒，糖尿病足患者
对温度不敏感，应严格控制水温，可用温度计量好，避
免烫伤。

泡脚水没过脚踝。洗脚水刚没过脚踝还是再高一
点，并没有严格要求，但如果洗脚水太浅，水很快就凉
了，需持续加温热水。

避免空腹或刚吃完饭就泡脚。空腹时和饭后都不
要泡脚。因为泡脚会加快血流动力，加速新陈代谢，空
腹泡脚可能出现困乏、头晕、低血糖等情况。而刚用完
餐，血液集中在消化系统，帮助食物的消化、吸收，这时
泡脚会让血液流向下肢，造成胃肠动力不足，出现腹
胀、腹痛等不适，因此饭后至少1个小时再泡脚。

泡脚别在洗澡前。泡完脚，全身毛孔会打开，如果
这时脱换衣服洗澡，很容易着凉；而且洗澡的水温通常
比洗脚的水凉，湿寒之气可能从脚部进入身体。

泡脚后马上擦。如果泡完脚不及时擦干水分，湿
寒容易从脚部进入体内，特别是秋冬季，脚底更易受
凉。泡完脚应马上用干毛巾擦干水，必要时涂抹润肤
膏，体弱或生病者最好再穿双袜子。

有些病不宜泡脚。如果疾病由寒凉所致，比如风
寒感冒或因寒瘀血导致的痛经，泡脚是有益的；如果经
期没有不适，泡脚可能会增加出血量；如果心功能不
好，泡脚可能增加心脏负荷。特别提醒，有腿部静脉血
管病变、腿脚水肿的人，不建议泡脚，以免因血管扩张
加重症状。

草药泡脚要遵医嘱。每个人的体质有差别，不同中
药的药理作用也不一样，比如体寒者可加些干姜、红花、肉
桂，失眠者可选择柏子仁、首乌藤、合欢皮等，体弱血瘀者
可选择赤芍、当归、川芎等。最好在医师的个体化指导下
使用，切忌乱用。 (生命时报）

泡脚做对九点才养生
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提起化州白切鸡，在粤西乃至广东省很多人都赞
不绝口。

前几年，我接待省里来的一位客人。我问那位客
人以前是否去过化州？他说去过了，我半信半疑。他
补充说：化州除了橘红享誉国内外之外，还有白切鸡
香甜可口，令人回味无穷。因此，我深信不疑他的确
去过化州了。

化州白切鸡之所以远近闻名，确实有它的独特
之处：首先是选料上乘。必须选纯正本地项鸡，而
且以 1.5 公斤左右的为佳。其次，煲鸡时，待水开了
以后，必须慢火煲，而且要不断地翻动，以煲到八
成 熟 为 宜 ，太 生 不 行 ，熟 过 头 也 不 行 ，要 恰 到 好
处。再次是煎油。这是最重要的一环。据说，煎油
时都是用瓦煲煎的，除用纯正花生油外，主要配料
有八角、白芷、沙姜、蒜子和葱头等等。酒家师傅
煎出的油黄澄澄、香喷喷，令人垂涎。因此，很多
居家也用上述配料煎油，但是无论如何都不如酒家
的味道好，这当然是技巧问题了。如果向酒家的师
傅请教，他们是不肯轻易传授的，因为这也属于

“商业秘密”。
在化州的酒家、饭店或大排档吃白切鸡时，不仅

油的“味道好极了”，而且掌勺是毫不吝啬的，尽量满
足食客的需要。还有，很多饭店还用鸡油加工鸡饭，
味道也十分可口，令人叹服。因此，化州城的居民，为
了省时省事，不时举家到鸡饭店聚餐。有时客人来
了，也请到鸡饭店里就餐。同时，一些单位接待客人，
也喜欢“品尝化州白切鸡去”，并引以为自豪。一些年
轻人打赌，也让输者请吃白切鸡和鸡饭，至于宵夜吃
白切鸡和鸡饭的则难以胜数。

由于化州白切鸡享有很高的声誉，化州城和各镇
的酒家都打出“白切鸡”的招牌，招揽食客。近年来，
茂名市区经营化州白切鸡的酒家、大排档已有数十
家，甚至在深圳、珠海等地，也可见到“正宗化州白切
鸡”的招牌，备受欢迎。

化州白切鸡
■ 毛勇强早就想去一趟祖国的大西北，看一看茫茫大漠

的辽远壮阔，体会一次在沙漠行走的艰辛，目睹一下
书上说的“千年不死、千年不倒、千年不腐”的胡杨树
风采，还有一些自然和人文景观。于是，国庆长假刚
过，我们便组合了8人开始西北之旅。

我们从茂名坐动车到广州，再由广州坐飞机到
兰州。翌日一早，我们用过早餐后，花了半个小时参
观了兰州的黄河第一桥，便匆匆往西北方向赶路。

参观张掖七彩丹霞

张掖七彩丹霞位于甘肃省张掖市临泽县、肃南县
境内，是中国北方干旱地区最典型的丹霞地貌，是国内
唯一丹霞地貌与彩色丘陵景观高度复合区。

汽车经过长途跋涉，到达张掖七彩丹霞景区门口
已是将近下午5时。进了景区，我们坐上了摆渡车，几
分钟后到达第一站。我看到了非常壮观的景象：起伏
的山丘，寸草不生，整片看去，好像被推土机翻新过一
样，一条条七色的彩带在波浪式的山间飘舞。再看局
部，在夕阳的照射下，好像一挂挂诱人的五花肉镶嵌在
泥土中。太神奇了，大自然的鬼斧神工造化出如此令
人赞叹的景观！有一些游客还坐上热气球或者滑翔
机，在高空俯瞰景区以尽饱眼福。不久，最后一抹夕阳
已收起了它的光芒，留下一片苍茫的暮色，我们依依不
舍地下了山，坐车出景区。

观赏胡杨林

第三天上午我们到了金塔胡杨林景区。金塔胡杨
林，位于甘肃省金塔县、古丝绸之路中段北侧。

行走在数百米的进园路上，浓浓的胡杨文化气息
扑面而来，其路面和两侧都布满了刻有关于胡杨的古
今名人诗词、对联、文章、格言等石碑或各种造型的雕
刻工艺品。进入到核心游览区，一片金碧辉煌的景象
映入我们眼帘。大大小小的胡杨树，有的满树金黄，我
们仿佛看到的是满树黄金，在阳光映照下熠熠生辉；有
的还半绿半黄，看上去还充满生机和活力。最美的是，
清澈的湖水倒映着金黄的胡杨林，拍起照来效果更加
美艳动人。由于景色太迷人了，我们其中一摄影发烧

友不慎把脚踏进了湖水里。
第四天，我们又到了内蒙古的额济纳旗观赏了那

里的胡杨林。当地一个重要景点是怪树林。怪树林实
际上是大片的胡杨树枯死而形成的。胡杨树“活着千
年不死，死后千年不倒，倒后千年不腐”，是说这种树顽
强的生命力。在西北这片干旱的大沙漠里，唯有胡杨
树能够抵挡恶劣的自然环境，它面对干旱、风沙、冰雪，
不轻易低头，而是泰然处之。我深深地被胡杨这种顽
强的生命力和抗争精神感染了！

沙漠上坐飞车

体验沙漠飞车，夜宿蒙古包也是我们这次西北行
的主要内容。那天，我们从内蒙古额济纳市区出发，经
过6个多小时的车程，到达一处沙漠越野车体验区。一
下车，便有几辆威猛的越野车在等候着我们。几分钟
后，我们8人被安排上了两辆越野车。车子朝着茫茫的
沙漠开去，越开越快。高高低低的沙漠，车子时起时
伏，一会儿沿着陡峭的斜坡冲上高处的顶部，一会儿又
俯冲着下到谷底，如此不断反复着，其间不免有打滑、停
滞甚至溜车，我们在大幅度的左摇右摆、上下颠簸中感
受到了什么叫惊心动魄，不时地发出惊叹声，但老练的
司机并没有半点儿惧色，还与我们谈笑风生。司机说他
在这里开沙漠越野车20多年了，从来都是有惊无险。

神经紧绷的二十多分钟后，越野车跑出了体验区，
来到一片较为平缓的沙漠。我一直悬着的心终于可以
放下来了。下了车，我们看到周边有十多个蒙古包，看
来，这就是今晚我们要下榻的旅馆了。

晚饭过后，蒙古包体验区安排了一场篝火文艺晚
会。游客们在经历沙漠飞车的惊恐刺激后，轻松地围
在篝火旁，在溶溶的月色中兴奋地唱着、跳着，度过了
一个温馨欢乐之夜。

这次为期9天的西北之行，主要地点是在甘肃、内
蒙、宁夏境内。除了游玩上述景点之外，我们还在途中
远距离观看了酒泉卫星发射塔；在沙漠感受了王维诗
句“大漠孤烟直，长河落日圆”的意境；游览了西部梦幻
大峡谷、银川西部影城等众多景区。此行真是让人回
味无穷！

西北行散记
■ 陈东亮

三月江南

三月桃红柳絮飘，春风送暖过虹桥。
江南多少风流事，意在诗情意在娇。

诗韵一枝

又见骚坛诗意浓，一枝新老乐相逢。
虽无入境兰亭序，却有随唐杜李踪。

雪盖寒山

雪盖寒山冬月浓，车无倩影鸟无踪。
虽闻古寺钟声远，不见姑苏游客逢。

咏世界青年节

担当责任泰如山，守护地球勿等闲。
矢志不渝维正义，前程万里尽开颜。

贺化州图书馆获评国家一级馆

满馆藏书万类多，群生博览百千科。
下乡送籍三农惠，一级殊荣获赞歌。

诗二首
■冯春树


