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冬季健康泡脚有标
准。咱厝几位中医建议，
泡脚时间并非越长越好，
应以脚背泛红、身体微微
出汗为宜。

首先，泡脚时间建议
为 20~25分钟。一般来说
泡脚时间在 20~25分钟即
可，或当泡到后背感觉有
点潮，额头微微出汗即
可。

其次，水温 40℃~45℃
为宜。一般来说，泡脚水
的温度以 40℃~45℃为宜，
最好不要超过 50℃，脚上
茧较多的人，水温可适当
高一点。小孩皮肤嫩，水
温要低一点。

此外，泡脚不要三心
二意。泡脚时看书看电视
听上去十分惬意，但实际
上也不是个好习惯，因为
看书、看电视时要集中精
力，脑部要集中供血。脚

部对温度感知也较差，可
能会出现烫伤或着凉的问
题。所以泡脚的时候最好
也不要看书、看电视，宜静
心养神可以达到“引火归
元”的效果。

另外，泡脚也不是想
啥时泡都可以的。比如，
刚吃完饭就不适合马上泡
脚。因为这时泡脚会加快
身体血液循环，易出现头
晕、难受等不适，还会影响
胃部血液的正常供给。长
此以往，不利于消化，还容
易出现肠胃类疾病。泡脚
时间最好是在晚饭后 1小
时或临睡前，要避免在过
饱、过饥或进食状态下泡
脚。

最后，泡脚后，建议坚
持做脚底按摩。这样做能
缓解身体疲劳，延年益寿，
增强精力，特别有助于改
善睡眠状况。

冬天泡脚指南请收好

“大雪”时节，不宜
过早起床晨练，最好等
天亮见到阳光之后再出
门锻炼。所谓“必待日
光”，尤其是老年人更应
谨慎出门，以免寒邪外
受 ，诱 发 心 脑 血 管 疾
病。外出锻炼需做好保
暖防护措施。

蔡文墨建议，中医
认为人体的头、胸、脚这
三个部位最容易受寒邪
侵袭，故这三个部位应

重点保护好。头为“诸
阳之会”，冬季外出尽量
戴一顶帽子，可减少头
部热量散失。冬季出现
咽部发痒，咳嗽少量清
痰，服止咳药作用不明
显，可能与颈部、前胸受
寒有关。尤其对颈椎不
好的人来说，冬季穿高
领衣服，出门戴围巾很
重要。“寒从脚底起”，

“大雪”节气要特别注意
足部的保暖。

大雪节气如何养生？
咱厝中医建议：收敛神气、温补助阳

读者张先生：饮食习惯与食管癌的发生有关吗？
晋江市医院（上海六院福建医院）胸外科学科带头

人郑志民：有些饮食习惯可增加患食管癌的风险，例
如，常吃腌制食品、红肉类食品、油炸食品，喜烫饮、烫
食，水果、蔬菜摄入不足等。另外，经常饮酒和食用受
到真菌污染的食物也会增加食管癌患病风险。

食管癌和饮食习惯有关吗？

摄影作品：《河口湿地》
作者：陈金顶（男，1950年生）

本报讯 为了让矮身材、性早熟、肥胖、遗传代谢病
等生长发育异常的儿童在家门口就能享受到高端医疗
服务，12月3日下午，晋江市医院（上海六院福建医院）
特邀国内知名儿科专家上海交通大学医学院附属新华
医院余永国教授莅临医院，为矮身材、性早熟儿童进行
义诊活动。此次活动共计为 17名生长发育异常儿童
进行义诊。

为保证每位患儿家庭在义诊时和专家有效沟通，
解除疑虑，该院儿科二区副主任刘芳意医师提前整理
病历，完善检查，把病历总结概括后向余永国教授汇
报。余永国了解病情后，详细询问患儿家庭生活方式、
完善体格检查等，科学判断每一名儿童的成长状况，从
饮食、睡眠、运动、心理及生活环境等多角度嘱咐家长
日常养护应该注意的问题，并为他们制定最适合的身
高管理方案。

据了解，余永国在儿童遗传代谢性疾病领域闻名
遐迩，本次义诊也吸引了数名基因缺陷患儿家庭前来
就诊。一名疑似罕见的“德朗热综合征”的患儿，在到
医院就诊前，家长四处寻医，找不到孩子矮小的病因，
非常焦虑。此次义诊，余永国不仅为孩子找到了病因，
并拟定了治疗方案。家属表示，“感谢医院组织这么好
的义诊活动，能在家门口享受到上海专家义诊，节省了
不少医疗费用，我们现在找到了治疗的方向，心里踏实
多了。”

国内知名儿科专家
来咱厝义诊

本期聚焦

寒从脚起。冬天天气冷，许多人都

会选择泡脚驱寒。泡脚季节已至，今

年你开泡了吗？

不过，泡脚这一低成本的大众养生

妙招，并非适合所有人。那么，什么人

适宜泡脚？泡脚的时候，怎样才能最

大化地发挥保健功效？本期聚焦，记

者为你送上这份冬日泡脚指南，一起

来了解一下吧！

“在冬天，热水泡脚对我
来说非常重要。以前很懒，回
到家就不想动了，但一到冬天
就手脚冰凉，有时睡到第二天
早上，脚还是冰的。后来听医
生的建议，说是‘热水泡脚可驱
除寒冷、温阳暖体、改善睡眠’，
所以这两年我都会选择在冬天
的时候坚持泡脚。”读者吴女士
告诉记者，她身边有不少女性

都会有冬天手脚冰凉的情况，
一般知道后她都会关切地提醒
对方，可试试泡脚，俨然一副

“泡脚推广大使”的模样。
俗话说“热水泡脚，胜似

补药”，像吴女士一样，在冬
天 ，很 多 人 都 喜 欢 上 了 泡
脚。记者发现，伴随着泡脚
这一养生方式的普及，各种
各样的泡脚桶、不同的泡脚

药方早已应季地出现在了各
大网购平台的热门页面。带
滚轮的、木制的、电动的、可
持续保温的……通过泡脚延
伸出来的产品五花八门，可
满足大众不同的喜爱、需求。

从人群对泡脚的接受度
来看，除女性群体外，热衷泡
脚的群体可谓老少咸宜，受众
较广。

“泡脚具有驱除寒冷、促
进血液循环、改善疲劳、刺激
穴位、滋润肌肤等许多好处，
是较为日常的养生方式。特
别是在冬天，热水泡脚还可提
高人体免疫力，帮助抵御各种
疾病。”晋江市医院康复医学
科医生郑振发介绍，在气候干
燥的冬天泡脚有非常多的好
处。“脚部神经丰富，更是三条
阴经三条阳经的交接点，脚部

一受凉，就会导致外邪侵袭，
引起感冒、关节炎，甚至腰腿
痛等。所以，在‘冻手冻脚’的
冬季，希望大家每天都泡一泡
脚。”

不过，如果不讲究方法和
窍门就是“无效泡脚”。郑振
发介绍，比如，有些中老年人
或是足疗店为了讲究卫生，直
接用一次性塑料袋套在泡脚
桶上甚至脚上，但温度高时塑

料袋是有毒的，且会有感染细
菌的风险，这样显然是不对
的。还有的人，认为泡脚就应
该泡到满头大汗，才能达到效
果，其实，这也是错误的。应
是微微出汗为宜。再者，有人
认为，泡脚的水温越高越好，
时间越长越好，才能有效驱除
寒冷。建议水温不要超过
40℃，否则会破坏足部的皮脂
膜甚至被烫伤。

“大雪”时节，大自然
逐渐出现天寒地冻、冰封
雪飘的景象，此时人体也
需顺应这一规律，在起居
上早卧晚起，尽量不使自

己的阳气外泄。
蔡文墨建议，大雪节气，

晚上入睡时间21点到23点，
这是三焦经当令之时，相当
于人体的内分泌系统工作的

时间，也是提供人体最初的
热量、能量、动力的各种腺体
工作之时。因此，冬天建议
尽量早睡，使机体蓄积更多
的能量。

泡脚季节已至

泡脚好处多

这份泡脚大全请收好

“大雪”时节，气温渐
降，早晚温差大。此时，衣
服需随温度降低而增加，宜
保暖贴身，不使皮肤开泄汗
出，保护机体阳气免受侵
夺。夜晚温度更低，夜卧要
多加衣被，使四肢暖和气血
流畅，这样可避免许多疾病
如感冒、支气管炎、支气管

哮喘、脑血栓等发生。老年
人尤须谨慎起居，适当运
动，增强对湿度变化的适应
能力。

俗话说，三九补一冬，来
年无病痛。大雪也是进补好
时节，此时温补，有助于体内
阳气的升发。蔡文墨建议，
不提倡冬季洗冷水澡、冬

泳。因为这是违背自然规律
的行为，尤其是中老年人更
应谨慎。在洗冷水澡、冬泳
的过程中，当人体那点阳气
被冷水这种阴寒之物掠夺走
后，就无法再完成固护自身、
清理垃圾的任务，结果粉刺、
黑斑等寒凝之物就会出现，
甚至落下一身的病。

喝茶熬粥兼饮水滋阴
“大雪”时节，地冻

天寒，人体为了保持一
定的热量，就必须增加
体内碳水化合物、脂肪
和蛋白质的分解，以便
产生更多的能量满足机
体的需要。所以此时可
以适当多吃富含糖、脂
肪、蛋白质和维生素的
食物，以补充因天寒而
消耗的能量，益气补血，
滋养身体。

养生茶和养生粥都
是不错的选择，如红枣
茶可活血益气、滋补阴
阳；橘桂姜茶可以温中
散寒，行气健脾；玉米粥
可以益肺宁心，调中和
胃；枸杞肉丝粥可以滋
阴养血，补益肝肾。各

种五谷杂粮粥也都是调
补佳品，如小米粥、番薯
粥、燕麦粥、黑米八宝
粥、胡桃粥等。

冬属阴，“大雪”时
节是一年中阴气较盛的
季节。这时可借天气优
势养阴，调整体内阴阳
平衡，对阴虚体质的人
尤其重要。中医认为水
是至阴之物，因此隆冬
之际多喝水可养阴。还
可多吃养阴之品，包括
水生植物如水稻、藕等；
越冬植物如大白菜、萝
卜；背阴处生的植物，如
冬菇、蘑菇；冬季成熟的
食物，如冬梨、冬枣；体
温偏低的动物如水鸭和
鱼等。

防寒保暖兼适度锻炼

去寒就温能护阳固表

7 日，大雪节气如约而
至，这是冬季的第三个节
气。那么，在大雪节气，我
们该如何养生？为此，我们
邀请了咱厝晋江市中医院
副院长、主任中医师蔡文墨
为大家讲述大雪节气的养
生方法。他建议，此时宜收
敛神气、温补助阳、补肾壮
骨、养阴益精。

早卧晚起可收敛神气

节气养生
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健康问答

才艺秀场

书法、绘画、摄影、诗词、剪纸……如果你喜欢
这些、擅长这些，那么，这里便是你展示的舞台。

“才艺秀场”作为展示老年朋友才艺作品的平台，
长期面向全市老年朋友征集优秀作品。

摄影作品：《开渔时节》
作者：陈志鹏（男，1952年生）

晚晴医讯

本版由本报记者吴清华、黄海莲采写
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