
据记者了解， 瑶族是一个承载着
千年历史沧桑的古老民族。 他们生活
的地方多为深山老林， 与毒蛇猛兽为
邻， 所以易受雾露之毒不能通透， 遭
受风寒湿热不易疏泄， 但瑶族善医善
药， 历来有药食同源、 药食同用的民
族传统习惯， 因而很少有皮肤病、 心
脏、 妇科、 风湿等疾病。 劳动后沐雨
受寒 ， 要进行药浴 ， 可起到温中散
寒、 舒经活络及恢复体力、 预防风湿
的作用。 因此， 80岁以上的瑶族老人
还能上山砍柴， 下地干活。

来自北京瑶医医院的覃氏瑶医第

十三代传人覃迅云教授解释道， 通过
泡瑶浴， 可以达到清热解毒、 祛风散
寒 、 舒筋活络 、 滋补气血 、 消除疲
劳、 促进睡眠、 调节内分泌、 提高免
疫力、 增强人体机能、 延年益寿的功
效。 另外， 瑶药浴对妇女和儿童的作
用则更为神奇， 在瑶寨， 婴儿落地就
洗瑶浴， 帮助婴儿提高免疫力， 在瑶
药的沐浴中， 孩子极少有伤风感冒、
皮肤瘙痒、 惊厥等儿童常见病。

覃教授为大家推荐三种瑶浴药方：
1、 瑶族日常药浴方：
九节风50g、 防风50g、 艾叶50g、

杜仲 50g、 鸟不落 50g、 夜交藤 50g、
忍冬藤50g、 救必应50g、 鸡血藤50g。

方法：共切碎，加水2000ml，浸泡
20分钟后，开火煮沸15分钟，连渣倒入
浴盆内洗身。 日洗1次， 每次一剂。

2、 止痒浴方：
功劳叶50g、防风50g、忍冬藤50g、

蛇床子50g、百部50g、地肤子50g、茶籽
油3g、鲜韭菜100g、浮萍30g。

方法： 共切碎， 加水2000ml， 煮
沸15分钟， 连渣倒入盆内， 洗身。 日
洗2次 ， 每次一剂 。 洗完以后还痒 ，
就用香蕉皮涂抹。

3、 祛风寒感冒浴方：
功 劳 叶 50g、 防 风 50g、 艾 叶

100g、 生姜300g。
方法： 洗净捣烂。 洗澡时， 把姜

放入热水中， 搅匀， 洗全身。 每日洗
2次， 每次一剂， 浴后用大浴巾裹全
身10分钟， 然后拭干。

此外，泡药浴要注意以下几点：
1、 饭前、 饭后半小时内不宜进

行全身药浴； 浸泡场地应注意通风良
好， 室温不应低于20℃。

2、 浸泡药浴前、 中、 后应适当
补充水分， 也可喝淡盐水、 糖水。

3、 中度以上高低血压病史、 严
重哮喘病、 心脏功能不良者、 传染性
疾病、 皮肤溃烂、 大面积创伤、 体质
过度虚弱、 怀孕、 出血性疾病者等，
不应瑶药泡浴。
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■心理咨询

面对长辈“催生”
我该怎么办？

本版热线电话：63523314�61004804
本版E-mail： ldzzmys@126.com

【职工问题】

不久前， 我们把公婆接到了北京。最
开始还不错，后来他们总是明里暗里的催
促我们早点怀孕生孩子。目前，我和老公
正处于事业的上升期， 并不准备要孩子，
可现在天天被老人催生， 真是不胜其烦，
说多了又怕老人伤心，弄得我老公现在宁
愿加班也不愿回家。请问我们现在该怎么
办才好？

北京市职工服务中心心理咨询师：
在中国父母的传统观念里，生孩子是

传宗接代的大事，对他们来说，孩子是婚
姻牢固的基石， 也是老年生活的慰藉。但
是现代社会竞争激烈，越来越多的夫妻选
择先努力打拼事业，推迟结婚和生育的年
龄，这是一种普遍存在的情况。如果你们
夫妻双方已经沟通协商好了，那么作为子
女，应该坦诚与父母说明情况，不要以加
班为借口不回家，以此回避问题。

对于一个家庭来说， 生养孩子是非常
重要的一件事，夫妻双方的角色都将发生
变化，需要做好沟通和准备。在没有准备
的情况下，为了父母而生孩子，在养育孩
子的过程中，容易因各种困难预估不足而
产生矛盾。尤其是现代职场女性 ，生育孩
子付出的成本和代价要高于男性，因而做
好规划，最好能明确目标和时间 ，让老人
放心。

【专家建议】

作为子女 ，也要体谅父母 ，父母到北
京生活，脱离了原来的交际圈子 ，活动天
地变小，生活节奏变慢；与此同时，子女整
天忙忙碌碌，自己却无所事事，这会让老
人精神上无比空虚 、孤独，他们会寄希望
于通过照顾孙辈来排解寂寞，获得亲情关
爱。 做子女的必须重视父母的精神赡养，
多安排时间陪父母， 多与父母谈谈心、聊
聊家常，鼓励老人参加老年大学 ，培养广
泛的兴趣爱好，如广场舞、太极拳、养花养
鱼、写字绘画等，挖掘父母的潜力，丰富老
年生活，帮助他们从心理上获得价值感的
满足，增强幸福感。

北京市职工服务中心与本报合办

工工会会提提供供心心呵呵护护
职职工工享享受受心心服服务务

■生活小窍门

□本报记者 张晶

□王贞虎

免费职工心理咨询在线服务
www.bjzgxl.org

自我按摩足底简易小方法
知 “足 ” 常乐 ， 既是人生智

慧， 更是健康道理！
脚底按摩是华人社会耳熟能详

的保健方法， 也是人类世界一直沿
用至今的保健窍门。

自我按摩足底的手法很多， 不
过主要以扣拉法、 抠法、 横拉、 推
拉 、 手脚摩法等各种手法交互运
用， 也可配合按摩球加强力度， 各
种方法的灵活运用可以增加按摩的
效果。

除了针对某些毛病的特定按摩
手法， 生活繁忙的现代人其实也需
要让身心可以放松、 心情能够平静
的按摩手法， 善用以下几个简易小
方法 ， 可以舒缓紧张情绪和疲惫
身心。

摇法
使关节做被动的旋转活动， 一

手握住脚跟， 另一手抓着脚趾或脚
背， 做关节旋转摇动。 此方法动作
要和缓， 对于舒缓情绪紧张很有功

效 ， 有调整小关节归位
和松弛神经的作用。

操 作 脚 趾 使 头 部 、
颈 、 肩膀放松 。 摇脚中
间段， 则使胸椎、 腰椎、
荐椎复位， 内脏、 肩膀、
手臂 、 腿及四肢等也有
运动的作用。

摇脚跟部分则是运
作其骨盆腔 ， 尤其对于
妇女特别管用 ， 可以顺
时针摇几次、 逆时针摇几次， 其力
道拿捏要把握好， 千万不要过度用
力。 摇法的目的是使人感觉松弛 ，
因此在手法上要轻柔。

脚摩法
坐着或站立时， 可用脚底内侧

（胃的反应区） 或跟骨外侧在脚背
推磨， 达到舒缓的效果。

徒手摩法
用大拇指或二、 三指、 无名指

的指腹， 或用掌心、 掌跟或掌侧慢

而轻的摩擦、 推拉。 可依肌肉的纹
理顺向按摩或做环状运动， 有规律
的进行。 此手法常用在脚背肉少的
部位。

搓法
用一、 二指或一、 三指在脚趾

的每个井穴 （位于手指或脚趾末端
指甲或指甲根旁大约一公分左右的
穴点 ）， 用搓法刺激经络的井穴 ，
可活络气血、 神经、 打通经络、 促
进循环。

□本报记者 余翠平

进入春季，各
种细菌繁殖活跃，
容易入侵体内，导
致身体免疫功能
大幅降落，也为病
菌入侵提供了客
观条件；春天肝火
易上涨，横逆犯脾
胃 ， 并使肺阴更
虚 ，使得众多 “亚
健康”和患有慢性
疾病的人们，病情
易在春季加重。 此
时，泡个瑶药浴最
好不过。

春天给身体泡个

覃氏瑶医第十三代传人
北京瑶医医院院长 覃迅云
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