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内容概要

　　生活中，我们常常被一些小病困扰。
去医院？
太贵太麻烦。
抗过去？
太难受太危险。
医学专家刘永芬公开奉献最有效、最安全、最简单的常见病老偏方，内容涉及外科偏方、内科偏方、
健康生活偏方、女人病偏方、OL常见病偏方、男人病偏方、老人常见病偏方、儿童常见病偏方、女人
爱己偏方等方面，教你更好地爱护自己、爱护家人。

　　有偏方，一切疑难杂症都是纸老虎！

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<偏方治小病，烦恼一扫光>>

作者简介

刘永芬，出身于中医世家，有三十多年的临床经验，对传统医学有独到的见解和运用，理论基础扎实
、医术精湛。
曾出版《四季养生》一书，一经推出便荣登各大新华书店图书畅销榜榜首，深受读者肯定。
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章节摘录

【第一章】外科老偏方，小伤小痛不着慌小擦伤不用愁，鸡蛋膜有奇效症状：小蹭伤、小割伤经典老
偏方：1．找一个生鸡蛋，把壳内的鸡蛋膜取出，用沾有蛋清的那一面贴住伤口；2．用大蒜膜轻轻贴
住伤口生活中，别说活泼好动的孩子，就连大人也难免磕磕碰碰，因此，出现蹭伤、擦伤是难免的事
情。
特别是一些小伤口，比如孩子玩耍时不小心跌倒了，没出血，只是破了一层皮，这样的小擦伤不值得
去医院，而且去医院也要花费不少的时间和精力，因此，在日常生活中掌握一些简易的应付割伤、擦
伤、蹭伤的小偏方是十分必要的。
其实，蹭伤、擦伤根本不用担心，我们的厨房中就有现成的&ldquo;奇效药&rdquo;。
第一个偏方是用鸡蛋膜，主要步骤有两个。
第一步：在家中取一个新鲜的生鸡蛋，先把鸡蛋轻轻磕成两半，然后把蛋清和蛋黄倒在碗里。
虽然偏方中用不到蛋清和蛋黄，但不要浪费，还可以留着以后做饭时使用。
第二步：把鸡蛋壳里面的薄膜轻轻撕下，撕得块儿越大越好。
有的人可能觉得鸡蛋膜不容易撕，那么，你可以用注射器把干净的清水注入蛋壳和蛋膜之间，这样，
鸡蛋膜就很容易和蛋壳分离开来，而且完好无损。
将鸡蛋膜撕下来以后，将沾有鸡蛋清的那一面仔细地贴在伤口创面上。
20分钟以后，将鸡蛋膜取下，让皮肤透下气，10分钟后，换另一块鸡蛋膜敷于创面上。
10分钟后取下即可。
如果创面比较严重，敷的次数和时间就需相应增加。
如果创面沾了脏东西，在敷鸡蛋膜前一定要用干净的清水仔细冲洗干净，否则可能引发感染。
即使不太脏，也最好用柔软的干净毛巾，将创面弄干净，只有这样鸡蛋膜才容易发挥作用。
第二个小偏方也很简单，就是用我们每家厨房中都有的大蒜膜。
大蒜是个好东西，大蒜不仅是烹调美味佳肴的调味品，也是上好的营养品，更是极佳的绿色天然药品
。
有研究显示大蒜的营养价值甚至超过了人参。
大蒜还是天然的植物广谱抗菌素，大蒜约含2％的大蒜素，它的杀菌能力很强，对多种致病菌都有明
显的抑制和杀灭作用。
大蒜精油还具有抑制血小板凝聚的作用。
那么，如何用大蒜治擦伤、蹭伤呢？
具体做法是这样的。
先取一瓣大蒜，小心剥去大蒜的外皮，你会发现有一层透明的薄膜附在上面。
我们要用到的就是这层薄膜，小心将蒜膜取下，然后轻轻贴在伤口上就可以了。
需要提醒的是，要用蒜膜紧贴大蒜的那一面贴在伤口上，这样才能将蒜膜的杀菌作用最大化。
无论采用哪种方法，只要能恰当运用，就能轻松应对生活中的小擦伤、小蹭伤。
掌握了这些简单实用的小偏方，再也不会因为突发的小状况而手忙脚乱了。
芍药甘草汤，抽筋一扫光症状：小腿抽筋、脚趾抽筋经典老偏方：芍药甘草汤很多人都有这样的经历
：晚上正睡觉，忽然小腿就抽筋了。
疼得人直冒冷汗，但是又毫无办法，只能一动不动地忍着，等它慢慢恢复。
小腿抽筋也叫腿肚子抽筋，这是民间的叫法，医学上称之为腓痉挛。
腓痉挛是因为腿肚子腓肠肌痉挛而导致腿部抽筋，并随之产生剧痛，小腿抽筋不论是发生在夜间、游
泳时，还是发生在活动的时候，都是因为腓肠肌过度疲劳，或者掌管恢复疲劳作用的肝脏功能降低所
致。
旅行中，走路多是很正常的，腿脚疲劳自然是常有的事，因此夜间或白天运动中出现小腿抽筋也就不
难理解了。
&ldquo;腰酸背痛腿抽筋得补钙&rdquo;，这是人们熟知的广告语。
所以不少中老年人有了腿抽筋的毛病，就盲目吃钙片，喝骨头汤。
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其实，腿抽筋未必是缺钙，有相当一部分中老年人发生腿抽筋与腿部血液循环不良有关，尤其到冬季
人体血液黏稠度增加，这类病人就更为多见。
可见，腿抽筋和补钙是没有必然联系的。
小腿抽筋时虽然剧痛难忍，但这种情况即使不予医治也能慢慢自愈。
不过，持续疼痛和反复抽筋的时间太长，对机体造成的痛苦太大，还会严重影响睡眠，应该立刻解除
痛苦。
可是腿抽筋多数都是在夜间睡眠时发生的，三更半夜找谁来帮忙呢？
还得靠自己。
这里有一个治抽筋的好偏方，对治疗小腿抽筋很有效果。
这个偏方很简单，就是喝芍药甘草汤。
该偏方由两味中药组成，一是芍药（白芍），二是甘草。
为什么用白芍呢？
因为白芍味酸，养阴柔肝，调和营卫；而甘草味甘，缓急止痛，且能补虚。
酸甘化阴以养肝，肝需柔养，气急则平，因此能解痉止痛。
从药理上可以很明显地看出，芍药、甘草中的成分具有镇静、镇痛、解热、抗炎、松弛平滑肌的作用
。
而且经多年临床证明，此方对多种急性痛证，尤其是平滑肌痉挛引起的疼痛，都有很好的效果，是治
疗腿抽筋的很有效的方法。
简而言之，芍药味酸，酸味入肝，甘草味甘，甘味入脾，因而这味芍药甘草汤才被誉为止痛的良药，
并且不用担心&ldquo;良药苦口&rdquo;，难以下咽，因为芍药甘草汤并不苦口。
芍药甘草汤的配制非常方便，芍药和甘草这两味药在一般的中药店就能买到。
具体操作是取白芍20克，甘草10克，或用开水冲泡，或用温火煮，可以作为茶水饮用。
请注意，这里说的芍药、甘草一定要是生白芍、生甘草，不要炙过的，炙过的药性就变了，起不到良
好的效果。
另外，还有一个方法，可以立解痉挛，即刻消除剧痛。
如果有人帮助，见效更快。
方法就是，改卧为坐，伸直抽筋的腿，用手紧握前脚掌，忍着剧痛，向外侧旋转抽筋的那条腿的踝关
节，剧痛立止。
旋转时动作要连贯，一口气转完一周，中间不能停顿。
旋转时，如果是左腿，按逆时针方向：如果是右腿，按顺时针方向。
如果有人帮助，因是面对面施治，施治者的方向正好相反，而脚关节的旋转方向不变。
要领是将足向外侧一扳，紧跟着折向大腿方向并旋转一周，旋转时要用力，脚掌上翘要达到最大限度
。
其实，小腿抽筋都是有原因的，比如冬天在寒冷的环境中锻炼，准备活动不充分；夏天游泳水温较低
，都容易引起腿抽筋。
晚上睡觉没盖好被子，小腿肌肉受寒冷刺激，也会痉挛得让人疼醒。
或者剧烈运动时，肌肉连续收缩过快，也容易引起抽筋；或者长途旅行、登高时，每一次登高，都是
一只脚支持全身重量，这条腿的肌肉提起脚所需的力量将是人体体重的六倍，这样小腿肌肉最容易发
生疲劳，当它疲劳到一定程度时，就会发生痉挛。
知道小腿抽筋的原因，就应该在生活中多避免，学会治疗小腿抽筋的偏方，即使抽筋了也不怕。
对付抽筋双管齐下，才能睡得香甜，玩得尽兴。
巧用大蒜，告别伤口发炎症状：腕部肌肉或关节疼痛、肿胀、痉挛经典老偏方：用生理盐水或碘酒清
洗伤口，接着用大蒜汁擦伤口周围，并将蒜膜贴在伤口处包扎我们在生活中总是一不小心就划破手，
或者磕着，然后有了小伤口。
明明看上去也没什么大问题，感觉过几天就会好，结果不仅好不了，还会发炎，甚至有了脓水，一碰
就疼。
很多人平时总是不注意，直到伤口发炎才开始担心，想办法去消炎。
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如果我们平时不小心伤口感染发炎了，该如何处理呢？
其实在日常生活中可以通过一些小妙招，从此和伤口发炎说拜拜。
这里的小妙招，其实就是很简单的小偏方&mdash;&mdash;大蒜。
我们的小偏方其实就是运用大蒜强大的杀菌功能，而且取材方便、安全。
首先我们要对伤口进行初步的清洗，用生理盐水或者碘酒洗去伤口周围的污渍，以免病毒感染。
盐具有氧化性，混合一定比例的水以后有很好的杀菌、消毒作用，是日常生活中消毒的首选。
碘酒对于大家来说也不陌生，大夫们也常常用它清洗伤口，而且，家庭一般都会常备一些碘酒。
等伤口清洗完毕，这时你需要去厨房一趟，找几个新鲜饱满的大蒜。
以1～2年左右为好。
这里需要注意的是，不要选那些干瘪、发黄的大蒜，因为这样的大蒜基本没什么汁水了，很难达到理
想的杀菌效果。
而新鲜大蒜丰富的蒜蓉能快速刺激伤口附近的肌肉细胞，使其快速修复，以阻止病毒入侵。
该偏方的具体操作方法是：取新鲜饱满的大蒜，小心去除外皮，可以看到蒜体有一层透明的薄膜，轻
轻揭下这层薄膜，将它覆盖在伤口上。
如果不易贴住，可将大蒜切开，将大蒜汁涂抹在伤口周围。
最后，找一块干净的布，将伤口包扎好。
当然，伤口发炎的话，还需要注意以下几点：第一，应该保证伤口不要碰水；第二，伤口不要在过于
潮湿的空气中长时间停留；第三，注意伤口要保持干净，不要弄湿、弄脏；第四，长时间的化脓可能
导致败血症，如果严重了就要及时去看医生。
当然，还是希望大家在日常的生活中注意增强身体的免疫力，保持一个健康的身体。
退着走治腰痛，坚持是关键症状：腰椎退化，腰椎间盘突出，腰肌劳损引起的腰痛，慢性肩背疼痛经
典老偏方：经典小偏方：1．退着走；2．双手拉单杠腰痛是一个症状，不是一个独立的疾病，引起腰
痛的原因有很多种，绝大多数都是因为不良的生活习惯造成的。
比如说，现在很多人因为工作需要每日坐在电脑前，常常连上洗手间都没空，吃饭也是趴在电脑前，
慢慢地颈椎、腰椎等地方就出毛病了。
日常生活中，很多人喜欢穿高跟鞋，特别是年轻女性。
高跟鞋的高度一般4～6厘米，甚至更高。
穿上高跟鞋后，鞋跟的高度使身体重心相应提高，为了稳定由身体重心改变而失去的原有平衡，身体
的肌肉张力，特别是腰背肌肉张力会重新调整，创造新的平衡状态。
人穿上高跟鞋后，因骨盆的前倾增强，重力线通过骨盆后方，使腰部为支撑体重而增加负担，随之后
伸增强，长期持续，会因腰背肌过度收缩而出现腰痛。
鞋跟高度每增加1厘米，腰椎的后伸及腰背肌的收缩就会成倍增加，腰痛的机会就会越来越大。
还有很多人喜欢打麻将，长时间地打麻将，腰背挺直、椎间盘和棘间韧带长时间处于紧张僵直状态，
日久就容易使腰背疼痛僵硬，不能仰卧和转身。
而且久坐会使骨盆和骶髂关节长时间负重，腰部缺少活动，气血易在腰部凝滞而出现气滞血瘀，影响
下肢血液循环，从而出现两腿麻木，久之可导致肌肉萎缩。
在这种情况下，肌肉僵硬，稍一活动就可能扭伤或引起其他损伤，从而导致腰痛。
有一部分人会因为天气变化而出现腰痛或腰痛加重，而且有的患者腰痛症状就像天气预报一样准确，
寒冷就是导致、诱发腰痛的一个原因。
可见，引起腰痛的原因很多，而且腰痛也不易立竿见影地治好，特别是慢性腰痛。
但是，有一些小偏方却是治疗慢性腰痛的杀手锏。
掌握这些小偏方，再也不用为腰痛而烦恼了。
偏方一，退着走&ldquo;退着走&rdquo;就是连续地向后退着走路，在晨起锻炼时，我们经常会看到有
些人在&ldquo;退着走&rdquo;。
慢性腰痛很多是由腰部肌肉力量、韧带强度不够，腰椎稳定性差引起的。
 &ldquo;退着走&rdquo;的锻炼可增强腰背肌群力量，加强腰椎的稳定性及灵活性。
在&ldquo;退着走&rdquo;的时候，腰部肌肉有节律地收缩和放松，使腰部血液循环得以较好的改善，
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提高腰部组织的新陈代谢，起到一定的治疗作用。
&ldquo;退着走&rdquo;动作简单易学，中老年人可根据个人情况，掌握活动量，下面介绍两种具体方
法。
（1）叉腰式：预备姿势：直立，挺胸抬头，双手叉腰，拇指在后，其余4指在前。
拇指点按腰部双侧&ldquo;肾俞&rdquo;穴（该穴在第二腰椎棘突下、旁开1.5寸处）。
动作：&ldquo;退着走&rdquo;时先从左腿开始，左腿尽量后抬，向后退，身体重心后移。
先让左前脚掌落地，随后全脚着地，重心移至左腿后再换右腿，左右腿交替退着走。
每退1步，用双手拇指按揉&ldquo;肾俞&rdquo;穴1次。
（2）摆臂式：预备姿势：直立，挺胸抬头，双目平视，双臂自然下垂。
动作：双腿动作同叉腰式，&ldquo;退着走&rdquo;时双臂配合双腿的动作进行前后摆动。
&ldquo;退着走&rdquo;锻炼可每天早晚各进行1次，每次20分钟，一般以每次锻炼后稍事休息，疲劳感
即逐渐消失为宜。
场地要选择平坦、无障碍的地方，锻炼时要尽可能挺胸，尽量后抬大腿。
偏方二，双手拉单杠拉单杠的具体步骤有两个：第一步，双手拉单杠，双脚尖固定踏地，将腰部往前
后均匀摆动，约20次；第二步，双手拉单杠，手臂用力把身子撑起来悬空，这时候双脚离开地面，重
复前面的摆腰动作，也做20次。
拉单杠看似简单，却很有效果。
它不仅对腰椎退变引起的腰痛有效，对腰椎间盘突出症也同样有防护作用。
而且，拉单杠对慢性肩背疼痛也有用，慢性肩背疼痛主要是由肩背肌筋膜炎引起的，叫做肩背肌劳损
。
拉单杠不仅锻炼了腰肌，也拉伸了肩背肌肉，所以，对慢性肩背疼痛也有着不错的效果。
最后提醒一下，长期以来，人们一直认为，对于那些老喊腰疼的人来说，最好睡硬板床。
为了验证这种传统说法是否有科学道理，西班牙科学家最近做了一项相关的实验。
实验结果证明，对腰疼患者来说，最能减轻他们腰疼的床垫为中等硬度，而不是人们常说的硬板及硬
度。
腰是身体的关键，千万别让腰未老先衰，腰好了，精神就好，整个人变得挺拔，充满了活力。
腰健康了，人更自由，想去哪里，抬腿就走。
割伤不用慌，茶叶来帮忙症状：小割伤经典老偏方：1．取喝剩下的茶叶打碎涂抹伤口；2．鱼肝油创
可贴是美国人埃尔&middot;迪克森发明的，他曾在一家生产外科手术绷带的公司工作。
由于他的太太对烹饪毫无经验，常常在厨房里切到手或烫着自己，因此迪克森决定发明一个方便的绷
带，及时地给太太包扎伤口。
几经努力后终于成功，他所在公司的主管将迪克森的发明命名为Band-Aid，也就是邦迪。
后来，邦迪创可贴行销全世界。
如果身边一时没有创可贴的话，那还有什么办法可以促进伤口尽快愈合呢？
下面我就介绍给大家两个很简单的方法。
偏方一，剩茶叶切东西时不慎被尖锐的利器割伤或刺伤时，可能会一直流血，但是千万不要慌张，应
保持沉着。
首先用清洁的水冲洗。
查看伤口中有无异物，如果无异物，就可以取喝剩下的茶叶研碎涂抹于伤口处（忌用隔夜茶）。
 由于茶叶中含有较多鞣酸，对细胞修复有较好的促进作用，而泡过的茶叶会充分溶出这一物质，所以
可以放心使用。
而隔夜的茶，有可能会滋生一定的细菌和亚硝酸盐，对人体不好，所以建议用新泡出来的茶叶涂抹伤
口或用茶水浸泡。
偏方二，鱼肝油先按常规清洗处理伤口，再把鱼肝油丸剪破，将里面的油液倒在伤口上，将其完全覆
盖即可。
人们通常认为鱼肝油只是一种营养品，却不知将它里面的油性成分覆盖在伤口上，就相当于加了一层
保护膜，能起到类似创可贴的保护作用。
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此外鱼肝油里含有的丰富维生素，能给伤口局部细胞提供营养，促进组织生长和修复，这是创可贴无
法起到的作用。
需要提醒的是，如果伤口进了异物，为了避免化脓，自己还是不要随便取出为好，应请医生帮忙。
胶布、纱布、绷带，最好都不要直接贴在伤口上。
说了这么多，你都记住了吗？
其实家庭中的一些小物件都能在紧急的时候帮到你，疗伤无难事，只怕有心人。
好好掌握这些小偏方吧！
鞭炮炸伤，急救有方症状：鞭炮炸伤引起的流血经典老偏方：云南白药及纱布、橡皮筋等春节是中华
民族的传统节日，&ldquo;爆竹声声除旧岁&rdquo;更增添了喜庆气氛。
很多人都希望在春节期间痛痛快快地过一把放炮瘾，特别是儿童，更是对放鞭炮充满了期待。
但万一被鞭炮炸伤了怎么办？
了解一些鞭炮炸伤后的急救小方法，是十分必要的。
如手部或足部被鞭炮炸伤流血，就应迅速用双手卡住出血部位的上方，撒上云南白药粉或三七粉止血
。
如果出血量大又不止，则应用橡皮筋或粗布扎住出血部位的上方，抬高患肢，急送医院清创处理。
捆扎带每15分钟要松解一次，以免患部缺血坏死。
如果眼睛被炸伤，千万不能用水冲，因为水容易与鞭炮中的化学物质产生反应，造成眼部酸碱烧伤；
也不能用手揉，因为眼部伤口受压后可能会扩大。
应先镇定情绪，试测视力，即使眼部不觉疼痛，也应到医院检查；如果感觉有灰尘进入眼睛，就用常
规的消炎或抗菌的眼药水冲洗；注意有无睫毛烧糊变卷，如有，则可能烧伤眼球，要在就诊时告知医
生；如眼部有出血或眼球内容物脱出，则宜用干净敷料覆盖，柔软绷带固定眼垫，及时送医院治疗。
人面部的血管非常多，如果遇到小血管破裂引发出血不止的情况，就可在就诊前用干净的纱布或毛巾
用力压住伤口，起到止血的作用。
同时，一旦烟花爆竹将身上的衣物引燃，就应迅速脱掉着火的衣服，用自来水冲。
如果衣着很紧脱不掉，就应就近直接做冷水浴，或就地打滚。
掌握了这些小方法，就能在突发状况中知道如何应对，从而不至于胡乱处理，忙中出错。
一杯桑枝酒，治好肩周炎症状：肩周炎经典老偏方：1．桑枝酒；2．姜芋泥肩周炎是一种女性多于男
性、老年多于青年的病症。
中医学中，本病称为&ldquo;漏肩风&rdquo;&ldquo;肩凝&rdquo;等，属痹证范畴。
多因年老体虚，风寒湿邪乘虚而入，致经脉痹阻；或跌仆损伤，淤血留内，气血不行，经筋作用失常
而导致本病。
初期为炎症期，肩部疼痛难忍，尤以夜间为甚。
睡觉时常因肩怕压而特定卧位，翻身困难，疼痛不止，不能入睡。
如果初期治疗不当，将逐渐发展为肩关节活动受限，不能上举，呈冻结状。
常影响日常生活，吃饭穿衣，洗脸梳头均感困难。
严重时生活不能自理，肩臂局部肌肉也会萎缩。
肩周炎是一种慢性病，常常让人痛苦不堪，那么，有什么好的偏方能治好肩周炎呢？
下面给大家介绍两个偏方。
偏方一，桑枝酒中医认为，肩周炎多属于风寒湿痹，可以用药酒来防治，桑枝、桂枝泡白酒治肩周炎
的效果很是神奇。
具体的方法就是取桑枝、桂枝各15克，将其切成小段，然后泡在500毫升的优质白酒中（38度即可），
再将其密封后置于阴凉处，每日摇晃3～5遍。
7日后，泡好的桑枝酒即可饮用。
饮用的方法是每次取泡好的药酒10~15毫升佐餐饮用，每日1~2次。
为什么桑枝酒有治疗肩周炎的功效呢？
是因为此药酒中的桑枝性味苦、平，有祛风湿、利关节、行水气等功效。
《岭南采药录》记载，桑枝&ldquo;祛骨节风疾，治老年鹤膝风&rdquo;。
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桂枝性味辛、甘、温，可温经通脉、助阳化气、散寒止痛。
桂枝中所含的桂皮醛、桂皮酸钠等有效成分，可以扩张血管、提高痛阈值、抗菌、抗病毒。
白酒具有温经散寒、通络活血的功效，而且是一味药引，用白酒泡桑枝、桂枝，可以增强它们的功效
，引药性直达病所，所以对肩周炎疗效甚好。
偏方二，姜芋泥除了上面说的桑枝酒，还有一个效果也很好的治疗肩周炎的偏方。
肩周炎发作时，可外敷姜芋泥来缓解病痛。
生姜中的辛辣成分可使肩周血管扩张充血，改善肩关节血氧供应，还可松弛肩周肌肉，减轻肩周肌紧
张；芋头中的有效成分可缓解肩关节的红肿热痛，有利于炎症吸收。
这样做不仅可治肩周炎，还能预防。
具体的方法是将芋头100克去皮、捣成泥状，姜50克洗净捣烂榨汁，姜汁放入芋头泥中，再加少许面粉
（可减少生姜及芋头对皮肤的刺激性），搅拌成糊状，摊在干净纱布上敷于痛处，并用保鲜膜覆盖固
定即可。
每天2次，一般3~5天见效，若出现皮肤发痒则应停用。
皮肤敏感者可在患处涂一层油再敷。
对于肩周炎这类的慢性病，一定要坚持才能打败它，另外，平时也要适当做些体育运动，增强体质，
提高免疫力。
身体好了，疾病自然就跑了。
自制粗盐包，赶走老寒腿症状：老寒腿经典老偏方：1．粗盐包；2．椒水&ldquo;老寒腿&rdquo;是大
众对膝关节炎的俗称，属于中医痹证范畴。
膝关节炎多因生理性老化导致，表现为关节软骨营养不良，代谢异常，并出现骨刺。
特别是一到数九寒天，有老寒腿的人别提有多难受了。
而夏天酷暑，不开空调就浑身流汗，心情烦躁，但开空调久了，因为人体毛孔张开，如不注意保暖，
空调冷气就会入侵，容易使有老寒腿的人出现关节僵硬、疼痛、畏寒等症状。
怎么治疗老寒腿呢？
对于&ldquo;老寒腿&rdquo;患者而言，治疗应以驱寒为主，科学的办法是泡脚。
中医有&ldquo;百病从寒起，寒从脚下生&rdquo;之说。
人体的12条经脉有6条运行于脚部，泡脚可以起到刺激经脉运行的效果。
气血充足、血流通畅，寒湿之邪便无处藏身。
此外，经常泡脚对养生也很有好处。
民谣说：&ldquo;春天洗脚，升阳固托；夏天洗脚，暑湿可祛；秋天洗脚，肺润肠蠕；冬天洗脚，丹田
温灼。
&rdquo;下面给大家介绍两个效果很好的老偏方。
偏方一，粗盐包粗盐包需要的材料很简单，一条毛巾和两斤粗盐。
首先，拿一条毛巾对折，将三个边缝起来，留出一个洞口。
最好缝得细密一些，以防粗盐颗粒漏出。
将买来的粗盐倒入锅中，炒热，直至烫手，然后将粗盐从预留的洞口，倒入毛巾内，并将洞口缝起来
。
这样，粗盐包就做成了。
将做好的粗盐包放置在疼痛、怕冷的关节部位。
每次热敷15~20分钟，至粗盐逐渐冷却。
如果热敷包温度较高，可在患处多衬垫一块毛巾，以免烫伤。
此外，热敷包可反复利用，用微波炉加热就行。
这个方法能迅速缓解关节疼痛，坚持一段时间，能明显改善症状。
但它不能用于肿胀、发炎的关节炎患者。
偏方二，花椒水泡脚时在水里加些花椒。
花椒性辛温，能除五脏六腑之寒，且能通血脉、调关节。
先抓一把花椒加入适量水煎，待药物充分融入水中时倒入盆中，先熏双脚，等水温降到能下脚时用来
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泡脚。
在这个过程中可以不断加入热的花椒水，水以盖过脚踝为好，泡上半小时，以全身微微冒汗为宜。
除花椒外，还可以在水里加上艾叶。
热水加热性药物，祛寒效果更好。
当然，如果能不得老寒腿是最好的，这里给大家介绍一个防止老寒腿的小技巧，又简单又有效。
技巧就是干洗脚。
不用水的干洗脚，对老寒腿有很好的预防效果，而且随时随地都可以进行。
洗时双手相合抱住大腿根，然后用力向下按压，一直到脚踝部，之后再从脚踝按压至大腿根部，反
复20次，按摩时可坐可站。
这个方法主要是通过刺激腿部经脉，促进腿部气血循环起到祛寒的效果。
另外，&ldquo;老寒腿&rdquo;患者应该多吃胡萝卜、南瓜、红薯、芒果、奇异果、梨、橘子、柠檬、
木瓜、杏、柿子、玉米、菠菜、苜蓿、甘蓝、水芹等颜色鲜艳的蔬果。
希腊科学家研究表明，绿色蔬菜吃得越多，患关节炎的可能性就越小；英国曼彻斯特大学的研究员发
现，多吃胡萝卜以及其他一些颜色鲜艳的蔬菜和水果，可以降低罹患关节炎的风险。
因此，为了健康的骨骼和关节，请您在餐桌上多增加这一类的蔬果。
透骨草醋汁，专治足跟痛症状：足跟痛经典老偏方：透骨草醋汁俗话说&ldquo;人老足先衰&rdquo;，
其中足跟痛就是老年人常见的症状，其主要表现为足跟或足底在站立时有酸胀、疼痛感，往返活动几
下不适便消失了，可当你再次站立时痛感又会出现，严重地影响了正常的行走。
绝大多数的脚后跟疼痛都是由韧带发炎引起的。
人的脚后跟由33个关节以及100多块肌腱和韧带组成，脚底的韧带紧连着跟骨的底端，当人行走时，巨
大的牵拉力集中在跟骨下面韧带上一个狭窄的区域内，反复的牵拉摩擦容易导致韧带和骨骼结合部位
发炎，造成疼痛。
同时，体重也和后跟疼痛有一定关系，一般来说，较胖的人更容易患后跟疼痛。
足后跟疼得时候疼痛难忍、寸步难移，让人痛苦不堪。
得了足跟痛该用什么偏方呢？
这里给大家介绍一个偏方&mdash;&mdash;透骨草醋汁。
具体做法是：去药店买回透骨草，取25克放进纱布缝的口袋中，再将这个药袋放入500克米醋中煮10分
钟，水开后把脚后跟放进去泡，凉了再继续添加热水，使脚后跟永远处于温热状态。
每天泡半个小时左右，10天为一个疗程，坚持下去，你会发现脚后跟的疼痛感越来越轻。
透骨草治风湿痹痛、寒湿脚气、疮癣肿毒、筋骨挛缩。
而醋通过加热可以改善足跟深处的血液循环，起到止痛消炎的作用，另一方面，醋的成分是醋酸，可
以消除足跟深处的无菌性炎症。
另外，生活中，鞋是引起后跟疼痛的主要原因之一。
脚部的骨骼、肌肉和韧带承受着人的整个体重，这就要求鞋充分地支持足弓，使脚掌受力均匀，使韧
带得到适当的放松。
但是，有的制造商为降低成本，在鞋的内部结构上偷工减料，导致鞋内的构造不能有效地支撑足弓，
力量集中于脚掌的某一部分，这样会加大韧带的压力，使韧带更容易发炎。
因此，要保护好脚后跟，首先要挑选质量合格的鞋，特别是运动鞋；同时注意不要让脚过度疲劳。
有的人由于工作需要，例如售货员，每天站立的时间较长，可以采用改变站姿的方法，前倾和后倾站
立相交替或者时而扶着柜台放松一下脚关节，以防止韧带的某一部位长时间承受太大的力量。
如果脚跟已经有了疼痛发炎的现象，就应该停止运动，让韧带充分休息。
还可以采用一种&ldquo;跟骨垫&rdquo;将后跟垫高，使脚掌受力点前移，减少后跟韧带的拉力，帮助
韧带尽快恢复。
得了足跟痛虽然一般不会产生什么严重后果，但是由于病变部位很特殊，会使人行动不便，给患者的
生活带来很大的影响。
因此，人人都应该预防足跟痛：平时要使用海绵跟垫，这样可以减轻足跟压力，防止跟骨损伤；老年
朋友要防止过度负重及用力，避免重体力活动；还要注意补钙，防止骨质疏松。
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淡化面部疤痕，生姜来帮忙症状：面部小疤痕经典老偏方：1．生姜片；2．按摩法；3．猕猴桃汁；4
．薰衣草精油。
将薰衣草精油涂抹在疤痕部位，并轻轻按摩很多人脸上都有痘印、小疤痕之类的瑕疵。
痘疤痘印、小疤痕这些小瑕疵让我们的脸蛋变得不再完美。
一般来说，想要彻底去除这类痘印和疤痕是很困难的。
然而，一些小窍门可以帮助我们淡化脸部面积较小或者受损不是非常严重的局部疤痕。
下面就介绍四个淡化疤痕的小偏方。
偏方一，生姜片生姜能够抑制肉芽组织生长，可用来淡化和抑制疤痕的形成。
该偏方的具体用法是：先将新鲜的生姜切片，在疤痕部位用姜片轻柔地擦拭，然后将姜片敷盖在疤痕
处，每隔3～5分钟换一次姜片，可重复换3次。
偏方二，按摩法按摩能够加速面部肌肤的血液循环，强化皮肤的修复能力。
所以，我们可以用按摩法来去除刚刚脱掉血痂的疤痕。
该方法的具体步骤是：首先在脸上涂抹上能够起到修复作用的护肤品，接着用手掌的根部在疤痕处轻
轻按摩，坚持每天揉3次，每次大概揉10分钟。
按摩两个星期左右，就可以发现疤痕明显变淡或者消失不见。
偏方三，猕猴桃汁如果疤痕的颜色比较深，那么可以选一个新鲜的猕猴桃，把皮去掉，切成片，用切
成片的猕猴桃涂擦疤痕处。
每天两次，坚持就可以了，不过刚开始有点痛。
猕猴桃含有大量的维生素E，维生素E具有良好的美白功效，可以有效地减少疤痕部位的色素沉着，使
疤痕逐渐恢复到健康皮肤的颜色。
维生素E能恢复肌肤的弹性，并可以渗透至表层皮肤，直至皮下组织，将受损的部位修复，所以含有
大量维生素E的猕猴桃汁也可用来消除疤痕。
&hellip;&hellip;
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编辑推荐

纯食材配方，省钱省力，速查速用，一用就灵，每家必备！
每个偏方5分钟内就能做好，专治躲不过又不值得看医生的小病！
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