
洗
擦
脚
底

刺激脚底，可以使皮肤
健美。具体方法是在洗澡时
用刷子摩擦脚底，通过刷子
的刺激，可促进体内相干激
素的分泌，能够使皮肤白嫩
起来，选用自然纤维制成的
刷子即可，因为自然纤维制
成的刷子比拟柔软，不会损
伤脚底。

长期伏案工作或坐办公
室的人容易形成驼背，改正
这种姿态的最简略的办法就
是刺激脚后跟。脊椎两侧的
肌肉通过膀胱经与脚后跟相
连结，刺激脚后跟可以改正
驼背的姿态。办法是用手指
强力按压脚后跟，直至感到
疼痛时为止。
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著名情感专家苏芩来郑
助力“河美慧Club”成立

4 月 18 日，河南整形美容医
院学术报告厅座无虚席，河美慧
Club 成立仪式暨俱乐部第一期
回馈活动在此举行，著名作家、
情感专家苏芩作为特约嘉宾
来到活动现场，并为在场爱美
人士讲述了一堂生动的心理课
程——“幸福像花儿一样”，从多
个视角指导高端女性的心理成
长，关爱女性心理健康。

据河南整形美容医院业务
院长支凌翔介绍，此次成立河美
慧Club，旨在从健康、美、情感等
方面关爱女性，为爱美女性打造
一种精致的高品质生活方式，丰
富新时代高端女性的生活。而
苏芩长期以大视角关爱女性成
长，为女人立言，备受年轻读者
追捧。

活动中，苏芩与支凌翔院
长、聂丽丽主任一起将美酒注入
冰雕中，共同完成了“河美慧
Club”的成立仪式。当天的抽奖
环节，20名中奖者分别获得了润
百颜、瑞蓝、彩光嫩肤等美容项
目。 李鹏云

“她经济”崛起
女性成哺乳枕消费主力

4 月 15 日，万鼎研究院正式
发布国内首份关于哺乳枕行业
认知度市场调查报告。报告显
示，女性在各项对比中，均表现
出高于男性的哺乳枕购买意
愿。我们不得不承认，随着女性
经济和社会影响力不断提高，围
绕着女性消费已形成特有的经
济现象。

如何选购优质的母婴产品，
对妈妈来说是有关宝宝健康的
头等大事。哺乳枕是一款辅助
母婴进行安全、健康、舒适喂养
的新型产品。万鼎集团常务副
总裁徐宜倩女士介绍，哺乳枕市
场发展空间巨大，前景极为光
明，“今后我们将积极进行相关
研究，不断改进产品，希望通过
优质的产品，为婴幼儿以及妈妈
们的安全保驾护航，促进‘她经
济’的增长。”蒋晓蕾

男性“时长”问题
大多被忽视

夫妻生活“时间差”的尴尬
困扰着很多夫妻。4 月 19 日下
午，2015年“关注男性健康，共建
性福生活”第四期男科沙龙在郑
州大学一附院如期举行，该活动
由河南省男科学会、中西医男科
疑难病会诊中心、郑州市中医药
男科学会共同举办。

张志超指出，在男科门诊
中，6 个病人中就有一个是早泄
患者。以往治疗早泄，由于缺乏
专门针对性的药物，临床上多使
用抗抑郁药，虽然能起到一定作
用，但是有弊端。目前在国际医
学研究领域，对早泄定义有多个
版本，但有 3 个关键因素是共有
的：较弱的射精控制能力、较短
的射精潜伏时间、消极的个人情
绪。而活动中，北京大学第一医
院男科中心张志超教授、郑州大
学一附院泌尿男科王瑞教授在
关注男性“时长”问题的同时，提
出了早泄诊治的新思路。
李鹏云

■医疗快递

养生先养脚

人的第二心脏，您保护好了吗？

自古以来，人们对脚都格外关注。《黄帝内经》中就有足心涌泉穴与人
体保健的记载，到了现代，人们对脚更是呵护备至，出现了各式护理方
式，比如每天坚持泡脚，然而，对于“脚上科学”，我们到底了解多少
呢？ 郑州晚报记者 蒋晓蕾

家住中原区的张女士打进电
话，告诉记者最近发生在家里的
一件事情，这天晚上吃完饭，父亲
正泡着脚看着电视，突然歪倒在
沙发上昏迷不醒，张女士见状，赶
紧叫来了救护车。在医院，医生
告诉张女士，老先生出现这种状
况，完全是因为泡脚惹的祸。

俗话说得好：“老人要长寿，
头凉脚热八分饱”，这泡脚的祸
从何而来呢？

问题在于泡脚时间过长，双

脚的局部血液循环长时间过快，
造成了身体其他部位相对缺血，
因而脑供血不足而昏厥。而且，
老先生吃完晚饭就泡脚，也不妥
当，饭后半小时内不宜泡脚，若
饭后即泡脚则会影响胃部血液
的供给，长期下来也会有害人体
健康。

“就养生之道而言，经常泡
脚是正确的，但一定要注意方
法。”管城中医院院长李霏建议，
开始时水不宜过多，浸过脚趾即

可，水温在 40℃~50℃。浸泡一
会儿后，再逐渐加水至踝关节以
上，水温保持在60℃左右。同时
两脚不停地活动或相互搓动，以
促进水的流动。每次持续20~30
分钟，以身上感到微热即可。另
外泡脚后不能马上睡觉，趁着双
脚发热的时候揉揉脚底，及时穿
好袜子保暖，待全身热度缓缓降
低后再入睡效果最好。此外，泡
脚最好选用木盆，以双脚能平放
盆底，周围留有空间为妥。

李霏告诉记者，人的一只
脚有 26 块骨头、19 块肌肉、33
个关节、50多条韧带、4万多个
汗腺。人的足部分为三个部
分：前足、中足、后足。前足也
就是我们所说的脚趾部，它由
足趾骨和跖骨组成。中足也就
是我们所说的脚掌，它由舟骨、
骰骨、楔骨组成。后足也就是

我们所说的脚跟，它由后跟骨
和距骨组成。就是这些骨头，
支撑起人体的全部重量。

根据经络理论，人体 12 条
经脉，其中有6条循行于足部：
足太阴脾经、足厥阴肝经、足阳
明胃经、足少阳胆经、足太阳膀
胱经，足底部有足少阴肾经。
所以，脚是足三阴之始，足三阳

之终。单从人体十二正经的穴
位来讲，人体单足上就有31个
穴位，双脚分布有60多个穴位
与内外环境相通。

“脚是人的第二心脏，对血
液循环起着至关重要的动力作
用。”李霏进一步介绍说，由于
双脚离心脏位置最远，加上重
力的作用，血液从心脏流向双

脚较为容易，而脚部血液回流
心脏则相对较难。脚部血液回
到心脏不仅过程长，如果没有
足够的压力，就很难顺畅地流
回心脏。所以说，脚部肌肉收
缩功能的好坏决定着末梢循环
的状态。因此，人们在做过足
部按摩后，感觉会跟慢长跑锻
炼后一样。

脚对血液循环起着至关重要的动力作用

中医养生，从脚底开始
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中医脚底养
生，可以到达治病强身

的目标。由于脚部特定部位
与体内各脏器之间有着直接的
接洽。脚底部存在着各脏器的
反射区，某些脏器产生病变后，
可以在其反射区上反映出
来。推拿和刺激相应的反
射区，可以促进局部

血液循环。

天天晚上临睡前用拳头敲击
脚底，可以打消一天的疲劳。通
过敲击给脚底以恰当的刺激，增
进了全身的血液循环，可使内脏
功效得以加强，尽快恢复精神。

准确的敲击法是以脚掌为中
心，有节奏地向四周放射进行，以
稍有疼痛感为度。也可以盘腿坐
在床上或椅子上，把脚放在另一
侧腿的膝盖上，这样比拟轻易敲
击。每只脚分别敲 100 次左右，
不可用力过度。
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不少人埋怨说，他们由
于心事重重或者焦躁不安，
经常躺在床上睡不着觉，辗
转反侧，睁着眼睛到天亮。

由于脚底离心脏最远，
末梢血液循环不畅时，易患
失眠症。此时可以让双脚合
拢起来相互摩擦，使血液循
环畅通，只要用力摩擦 20
次，脚部就会感到暖和，睡意
也就来临了。
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揉搓脚趾有加强记忆力的作
用。可以用手捉住双脚的大趾做
圆周揉搓运动，天天揉搓几次，每
次 2~3 分钟。也可用手做圆周活
动来揉搓小趾外侧，只要在课间
或睡觉前揉 5 分钟就行了。小趾
又是小脑的反射区，揉搓小趾还
有助于增强小脑功能。
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踮着脚尖登楼，有利于调节
血压，使人精力丰满。与在平地
上行走相比，登楼的活动量更
大，可使呼吸体系、循环体系得
到锤炼，腰部肌肉和腿部肌肉也
得到增强，全身各项功效都有所
改良。由于在全部进程中都尽
可能踮着脚尖登楼，可使脚的前
半部得到锻炼，与之相干联的内
脏和大脑功能也得到必定水平
的改善。
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