
如何应对手脚冰凉？
1.养成良好的饮食习惯。如果不按时饮

食，或吃得太少，偏食，都会引起气血不足，阳
气虚弱。

2.适当运动。运动则气血流畅，阳气外
达，温煦功能正常。

3.注意保暖。多穿衣服，少在温度过低的
环境中停留。

4.食疗。多吃温补的药物或食物，如黄
芪、当归、巴戟等中药材。像羊肉、鸡肉、生姜、
大蒜、大葱、大枣等，也有温补作用。

5.睡前温水泡脚。可以加用桂枝、艾叶、
木香、川芎之类的中药，或者直接加一些白
酒。注意水温不能超过45摄氏度，时间在半
小时以内。

6.热敷丹田。用粗盐包、药包热敷丹田周
围，象神阙、关元、气海这些穴位，都有较好的
温补阳气的作用。
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琅勃拉邦，东南亚最迷人的古城
琅勃拉邦是老挝著名的古都和佛教中心，这个位于湄公河

岸的小镇被公认为东南亚最迷人的古城，大皇宫博物馆就坐落
于此。

光西瀑布是琅勃拉邦最值得一去的风景之一，当我身临其境
时，被它的美惊呆了！瀑布沿着山涧从上飞泻而下汇成叠叠水
潭，又形成层层瀑布连绵不断，水雾缭绕，宛如仙境。在这里，许
多欧美游客换上比基尼，在水潭中忘情嬉戏，已然成为一道独特
的风景。

静听花开看日落。傍晚时分，登上普西山，你可以俯瞰琅勃
拉邦全景，观赏日落，寻拜佛主传佛到此时留下的足印……

万荣，户外运动者的天堂
万荣，一座传奇的东方小城，四周环绕的喀斯特石峰，一条清

澈安宁的南松河蜿蜒流淌，被誉为“小桂林”。万荣以生动迷人的
户外活动，以及丰富热闹的夜生活共同发酵出的独特魅力吸引着
年轻人们，是户外运动者的天堂。

到了万荣，“蓝色泻湖”是不可错过的景点，一棵歪脖子树，树
干伸出湖面，形成一个天然跳台，胆大的游客爬上10米高的跳

台，一跃而入蓝色的湖水中享受清凉。
此外，万荣的夜生活也非常丰富，灯火通明的街头，热闹非

凡。坐在路边餐厅，喝上一杯老挝冰镇啤酒，吃着美味的烧烤，生
活原来可以这么安逸……

万象，边界线上的首都
老挝首都万象，紧紧傍依在湄公河左岸，与泰国隔河相望，每

到枯水季节，湄公河的大半个河床的浅滩显露出来，中间仅剩下
一条小小的溪流，人们可以涉水走到泰国。作为一个国家的首
都，由市区可以如此方便地到达邻国，这在世界上是少见的。

万象市区到处都可以见到庙宇和宝塔，而最著名的便是塔
銮。塔銮是一座老挝人引以自豪的风格独具的建筑物，据说塔銮
下面埋有佛祖释迦牟尼的一根头发，在老挝人心目中是非常神圣
的地方。除了塔銮，香昆寺也是非常有特色的。香昆寺又称“佛
像公园”，园内有一座球形建筑物，代表宇宙，每层代表一个世界，
从地狱到天堂。每层的台阶很狭窄，到最上一层便是天堂，从那
里可以看到大花园全貌。

一直以为只有法国才有凯旋门，到万象才知道，这里也有凯旋
门。它远看像法国巴黎的凯旋门，近看它的拱门基座上，是典型的
老挝寺庙雕刻和装饰，充满佛教色彩的精美雕刻。值得一提的是，
凯旋门的广场是我们中国捐资所建，广场上有块石碑，是见证中老
两国友谊的标志。

游万象，不得不说的一处景色便是被身处内陆的老挝人称为
“老挝海”的南俄湖。湖中岛屿众多，故又名千岛湖。远远看去，
山缠着水，水绕着山，钟灵毓秀，水碧山青，让人流连忘返。

遇见老挝，走进心灵的旅行
“海南万人游老挝”，掀起境外游新热潮

万象塔銮万象塔銮

这只汪什么都能顶
加拿大人帕特·朗纳养的狗练就一项绝技：

能把五花八门的物体顶在头上不掉。狗狗名叫
托比，是哈士奇和德国牧羊犬的后代，11岁。无
论是一棵挂满装饰物的圣诞树，还是两个摞在一
起的瓶子，它都能稳稳顶在头上。 宗和

英国剑桥郡有一头
只有48厘米高的小驴，
名叫“奥蒂”。主人打算
为它申请“世界最小驴”
的世界纪录。按照规
定，9个月大的奥蒂要
等到1岁后才能申请。
如果1岁后的它比现在
的最小驴——高64.24
厘米的“尼海”更矮小，
奥蒂就能打破这项吉尼
斯世界纪录。 宗和

一到冬天，很多人就冻得瑟瑟发
抖，即使穿得再暖和，手脚始终都是冰
凉的。其实，这是阳气不足的反应。
让专家教你几招对付手脚冰凉吧。

广州医科大学附属第二医院中医
科副主任张竞之指出，很多疾病会引
起肢体局部血液循环障碍，导致手脚
冰凉，比如一些血管性疾病、低血压、
低血糖、贫血等。此外，甲状腺功能减
退的病人由于基础代谢率下降，机体
产热量会显著降低。

张竞之认为，除疾病外，手脚冰冷
的原因有两个，一是阳气不足，二是气
滞。所谓的阳气不足，即机体能量不
足，阳气的温煦作用不利，所以手足不
温。而气滞就是能量足够，但道路不
通畅，能量运输不出去，形成四肢热量
相对不足的状态，中医术语就是“阳气
内郁，不能达于四末。

“要判断属于那种情况，最好先咨
询中医师”，张竞之说，如果是阳气不
足，那就主要用温补的方法处理，中医
有很温补阳气的成药，如金匮肾气丸、
右归丸。如果是气滞，主要用理气的
方法，中医有个方剂叫四逆散，就是治
疗气机不畅形成的四肢逆冷。 信时

冬季温差大
这6招对付手脚冰凉

它是世上
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用右耳听记得更牢
嘈杂环境中怎样才能更好记住听到的内

容？美国最新研究建议，不妨多用右耳听。奥本
大学研究人员招募41名19岁至28岁成人展开两耳分
听测试。测试时，志愿者戴上耳机，左耳和右耳会同
时听到不同句子、词语或数字。结果显示，听到的内
容不多时，志愿者两耳表现的记忆程度差不多；一旦
听到的内容超出常人短期记忆能力，集中于右耳倾听
后记忆的内容平均比左耳多8％，最多能多出40％。

右耳接收的信息由大脑左半部分处理，而左半
脑主导人的言语、记忆能力。孩子由于听觉系统尚
未发育完全，两耳同时听到不同内容时，无法同时处
理，倾向于重点处理右耳听到的信息。因此，先前不
少研究发现，孩子用右耳倾听会提高记忆力。 新华

儿时常挨打
成年易对伴侣施暴

美国最新研究发现，经常挨打的孩子成年后
更易对伴侣施暴。

得克萨斯大学医学分部研究人员调查了758
名19岁至20岁青年的童年经历和成年后暴力倾
向，发现童年老挨打的人成年后对伴侣使用暴力的
几率比同龄人高得多。受调查者中，近两成承认打
过伴侣，其中大约69％施暴者自述童年时挨过打。

研究人员将体罚时是否使用皮带或木板等
器具、孩子身上是否出现明显淤青、是否送医等
作为区别一般体罚和虐待的标准。结果显示，成
年后暴力倾向不光与童年是否受过虐待相关联，
即使是打屁股这种常见的体罚方式，也足以提高
孩子成年后施暴风险。 中新

说起东南亚，很多人都
去过新加坡、泰国、马来西

亚、越南、柬埔寨、缅甸……殊
不知那儿，还藏有一处秘境，那

就是——老挝，东南亚唯一的内陆国家。12月1
日，由海南航空国际旅行社联合海南省中国国际
旅行社组织的“海南万人游老挝”活动启动，掀起
了一股老挝游热潮。走进老挝，你会发现这个信
奉佛教的国家如此平和美丽。 （木木）
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