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足浴有益身体健康，但是讲究也挺多
热水泡脚虽好，不能想泡就泡

在寒冷的冬天，忙
碌一天之后，用热水泡
泡脚，该多惬意啊。

热水泡脚就是足
浴，属于中医足浴疗
法内容之一。

近年来，随着人
们对养生保健的逐渐
重视，泡脚的人越来
越多。

但是，泡脚可不
是端盆热水就可以开
泡的。泡脚到底有多
少 禁 忌 和 讲 究 呢 ？

晚报记者 邢进

在大家眼中，泡脚有益身
体健康，已经是一种常识了。

在这点上，看看销售火爆
的足浴盆就知道了。

在一家大型卖场，足浴盆辟出了专门的销
售区域，不同品牌、不同型号、各种功能的足浴
盆都推出了各种各样的优惠促销和特价活动。

促销小姐说，今年以来，足浴盆的销售势头
一直很好，尤其是进入冬季以来，更加畅销。

“价位在300～500元之间的中档足浴盆销
量最好。”

一对购买了售价399元足浴盆的年轻小夫
妻说，这是送给爹妈的新年礼物。

“都说泡脚对身体有好处，爹妈年纪大了，
该注重保健了，自己烧水泡脚挺麻烦的，买个
足浴盆就方便得多，还有按摩功能，送老人最
好了。”

用足浴盆泡脚，是比较讲究的，大多数情况
下，烧盆热水就可以泡脚。

78 岁的李奶奶泡脚的习惯已经坚持了好
几年，“我都是用红花煮水泡脚，可以活血通络，
促进血液循环，专门买个木桶，可以连小腿都泡
进去”。

至于直接用热水泡脚的人，就更多了。
“这么冷的天，晚上临睡前打盆热水泡上

20 分钟，全身都暖洋洋的，还可以促进睡眠

呢！”
小陈是一家公司的职员，他每天晚上临睡

前，都有泡脚的习惯，感觉泡完之后特别解乏。
不仅是在家泡脚，进入冬季以来，足疗店的

生意也十分火爆。
在本市一家知名的连锁足浴店，记者看到，

这里推出了各种各样的办卡优惠活动，办卡缴
纳一定的金额，店家就会另外赠送一部分金额。

服务人员说，现在人们都很注意养生保健，
足浴店的生意很好，尤其是冬天，更是足疗的旺
季。

“如果在黄金时段来，最好提前预约，免得
到时候还要等房间，等技师。”

虽然泡脚对身体有好
处，但也不是随便怎么泡都
可以的。

市民王大爷今年 65岁，有心脏病史，前两
天，他泡脚就泡出了事。

前几天天气寒冷，王大爷晚上泡脚的时候，
时间长了点，“大概泡了半个小时”。

刚擦干脚，就觉得头晕、心慌，大汗淋漓，他

赶紧服了速效救心丸，然后儿子开车把他送到
了急诊。

“一直保养得挺好，天冷也很注意，咋会忽
然犯病呢？”到医院王大爷还很奇怪地问医生。

医生问明情况后，判断是王大爷泡脚时间
过长惹出的事。

为啥心脏病患者泡脚时间不能太长呢？
郑州人民医院中医科主任王松珍说，严重

心脏病、低血压病人长时间泡脚，容易昏厥。
心脏病、心功能不全患者，低血压、经常头

晕的人，都不宜用太热的水泡脚或长时间泡温
泉。因为用热水泡脚或泡温泉后，会导致人体
血管扩张，全身血液会由重要脏器流向体表，这
必将导致心脏、大脑等重要器官缺血缺氧，对于
有心脏病、低血压的人群来说，就会增加他们发
病的危险。

脚距离心脏较远，血液循环
较慢。而且脚的表面脂肪层很
薄，保温力较差。

天气寒冷时，人体更容易出现手脚冰凉以
及寒性胃痛等因为受凉而引起的各种不适。

王松珍说，坚持用热水泡脚则可以促进气
血运行，疏通经络、解表散寒，达到缓解手脚冰
凉、扩张毛细血管、促进脑部供血等作用。

而且，脚是人体经脉会聚处之一，分布于脚
部的经络穴位多达60多个。

通过中药浸泡，刺激这些穴位，就可以调节
经络、疏通气血、调整脏腑功能，从而起到防病
治病的作用。

“一般来说，有慢性病的老人更适合于采用
中药足浴。”

比如高血压的头痛眩晕、慢性支气管炎、支
气管哮喘、中风后遗症、慢性前列腺炎、慢性脉
管炎、更年期综合征、风湿性关节炎、慢性肠炎、
神经官能症、冻疮、皲裂等多种疾病症状都可以
通过这种泡脚方式得到缓解。

热水泡脚有很多好处，但也并非人人适宜。
除了上述心脏病和低血压患者泡脚时间不

宜过长之外，王松珍还为公众列出了不宜泡脚
的几大禁忌。

第一，太饱太饿时都不宜泡脚。这是因为
足浴会加快全身血液循环，容易出现头晕不适
的情况。

第二，糖尿病患者千万留意水温，这类患
者末梢神经不能正常感知外界温度，即使水
温很高，他们也感觉不到，容易被烫伤，从而
引发非常严重的后果。

第三，脚气患者要小心感染，如果病情严
重到起疱时，就不宜用热水泡脚，因为这样很
容易造成伤口感染。足部有炎症、皮肤病、外
伤或皮肤烫伤者也不宜泡脚。

第四，老人泡脚不要泡太久，泡脚时间过

长的话，会引发出汗、心慌等症状。所以，老人每
日临睡前泡脚20分钟为佳。

第五，正在发育期的少年儿童不宜常泡脚，如
果常用过热的水泡脚，会使足底韧带因受热而变形、
松弛，不利于足弓发育，日久容易诱发扁平足。

泡脚时,可以加一些
中药制剂，如含有红松精
华素、苦参、百部、蛇床
子、红花、薄荷等纯中药的产品。对头
昏眼花、心悸失眠、眼目干涩、腰膝酸
软、大便秘结者有疗效。

如因高血压常出现头痛眩晕感，可
加夏枯草、桑叶、菊花、钩藤等；腰腿冷
痛的，可加威灵仙、当归、桂枝、川芎等。

冻疮加当归、桂枝、生姜、麻黄等；
皲裂则可加白芨、甘草、地骨皮、刘寄
奴等。

此外，艾叶和醋也常被用来泡
脚。取干艾叶50～100克（根据水的多
少定，没有严格标准），先用水煮开后
加凉水或待降低温度后泡脚。

艾草加姜可治风寒感冒、关节病、类
风湿、咳嗽、支气管炎、肺气肿哮喘。

艾草加红花可改善静脉曲张、末
梢神经炎、血液循环不好、手脚麻或
淤血。

艾草加盐适用上焦有火，经常眼
红、牙痛、咽喉痛、气躁心烦、上火下
寒、脚腿肿胀。

艾草加花椒 20 粒，适用脚汗、脚
臭、脚气、湿疹。

而用醋水泡脚，可解决脚臭问题，
杀灭细菌，在一定程度上可以治疗脚
气；可以缓解疲劳，滋润皮肤，软化角
质，增加皮肤弹性，祛除风湿，改善畏
寒怕冷的症状。

喜欢泡脚的人不少，泡脚方式也很多

泡出泡出
烦恼烦恼

泡出泡出
健康健康

泡脚泡脚
秘方秘方

想泡想泡
就泡就泡


