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一到冬季，足浴盆等足部养生小家电就热销。人们都说睡前泡脚有好处，
但具体好在哪儿，却又说不出个所以然。中医专家称，泡脚能够刺激足部穴位，
达到养生的目的。

促进血液循环

脚是人的第二心脏，因为脚部存在
着各种经络和穴位，如果脚部感到疲劳
不适，也可能关乎着人体其他部位的健
康。

从养生来看，脚离人体的心脏最远，但
负担最重，因此，这个地方最容易导致血液
循环不好。尤其是对那些经常感觉手脚冰
凉的人来说，泡脚是一个极好的方法，并且

可以达到缓解疲劳的效果。

刺激足部穴位

做过足疗的人都知道，按摩师在按压脚
时，会感觉痛疼、酸胀，而按完后身体的不适
感会减轻不少。泡脚也是一样的道理，通过
热水的温度，来促进血液循环，刺激足部穴
位，从而达到养生治病的效果。

据了解，人体脚上有6条主要的经络，
包括膀胱经、胃经、胆经的终止点和脾经、肝
经、肾经的起始点，因此，泡脚也等于刺激了
这六条最主要的经络。

改善寒湿感冒

市民王小姐称，晚上热水泡脚时，会感
到脚部很暖和，但是膝盖部分却很凉。这是
怎么一回事呢？

中医专家称，王小姐这样的情况说明她
体内的寒湿正在被泡脚的热水逼出体外。
所以，体内多寒湿的人可以通过泡脚来加速
体内排寒。

如果得了风寒感冒，不严重时不用吃
药，泡泡脚，一出汗，便能将体内的寒气驱
散。

还有很多血压高的人，如果长期泡脚，
会使得人体的肢体末端血液循环得到改善，
因此，利于降低血压。

缓解头部疼痛

45岁的市民郑女士有着头痛的毛病，
在朋友的建议下，郑女士每天晚上泡脚

15-20分钟，泡完后能明显感觉到头痛有所
缓解。

据了解，用热水泡脚，脚和小腿的血管
就会受热扩张，将头部的血往脚下引，起到
减轻头部血管压力的作用。

由于脚底与人体多条经络相连，而这些
经络同时又与头部相连。所以按摩脚底，就
可以起到刺激经络，减少头痛发作的作用。
尤其是脚底涌泉穴，直通于脑，按摩它即可
引血下行、缓解头痛。

帮助改善睡眠

睡眠不佳的人也可以利用泡脚来帮助
睡眠。睡前用热水泡脚30分钟，再搓搓脚
心，直至发热，会感到神清气爽，全身轻松，
更加容易入睡。

此外，在热水中加入鹅卵石磨脚可提高
足浴的效果，促进人体脉络贯通，达到交通
心肾、疏肝理气、健脾益气、宁心安神的功
效。

起到减肥效果

泡脚可以加速血液循环至身体的每个
角落，将积存的老旧废物排出体外。不但驱
散体内的寒意，还调整机体内分泌的平衡，
达到减肥效果。

据了解，如果想用泡脚来配合减肥，需
要把握好水位。泡脚水位最好在小腿腿
腹，并把握好泡脚的时间。泡的时间太短
会没有效果，而时间太长则导致小腿脱
皮。因此将时间控制在20-30分钟之间比
较适合。

睡觉前用热水泡脚好处多多。但是，泡脚也
讲求方法，咸宁市中医医院治未病科主任王先锋
提醒，泡脚的水温和时间都需要把握得当。

水温不宜过热或过凉
“有人说泡脚的水温要烫点，慢慢的将脚

放进盆子，但也有人说，最好是适中的温度。”
市民小张提出疑问，泡脚的水到底多少度才
是最好的？

据 了 解 ，泡 脚 的 水 温 最 好 维 持 在
38℃-43℃为宜。太热的水很容易造成皮肤烫
伤，太凉的水则达不到养生和保暖身体的效果。

并且，在泡脚时最好将水淹过踝部，并将
双脚配以相互搓动。因为脚踝上有很多经络
通过，这样才能最大限度地起作用。

隔一天按摩一次脚底
“泡脚搭配按摩，才是洗脚的乐趣所在。”

市民王先生称，对足底按摩有些上瘾，每天都
想按按，缓解疲劳。

其实，如果只是为了养生，没必要每天都
进行足底按摩，只有治疗疾病时，才需要每天
按。“以养生为目的，可以天天热水泡脚，但足疗
还是建议间隔1到3日一次为宜。”王先锋称，
按摩消耗气血，即使使用轻柔的手法做按摩，
也会因为气血循环加快有所消耗。如果每次
足浴间隔1—3天，就能让身体充分休养，恢复
受损耗的气血，达到养生的目的。

足部按摩力度要适当
一般来说，足底按摩是为了舒适，放松，应以

无痛为原则。即使因为某处疼痛而去做足疗，也
要以通过足疗按摩使疼痛点变得不痛才对。

据了解，现在很多人有亚健康问题，足疗
可以非常有效地给予缓解。比如，失眠、便秘、
早期的糖尿病、慢性胃炎、更年期症状等吃药
可能效果不明显的问题，足疗效果很不错。

时长以出少汗为宜
25岁的王小姐近日来每天晚上都用热水

泡脚，待脚盆的热水变凉后，再不停的往里面
添加热水，每天都持续泡脚1-2个小时，常常
让脚部皮肤泡的发白并起皱。

其实，这样的泡脚方法并不正确。王先
锋称，泡脚最好是泡到你的后背感觉有点潮，
或者额头出汗了，就算是好了。特别提醒老
年人，泡脚时间要再短一些，每日临睡前泡脚
20分钟为佳。 (黄珊)

泡脚养生讲究方法

泡脚水温40℃为宜睡前泡泡脚胜过吃补药
泡脚养生的六大好处

咸安区中医院北门分院院长简介咸安区中医院北门分院院长简介：：

余后兴：咸安区中医院北门分院院长，咸安区人
大代表。在他的领导下，北门分院的变化翻天覆地：
业务发展翻番，职工待遇在同级医疗单位中处于领
先地位。

近日，咸宁市结核病防治院举办了第三届冬季运动
会，本届运动会设有羽毛球和拔河比赛等竞赛项目。全
院职工踊跃参与、奋勇争先，发扬了团结拼搏、积极进取
的体育精神，展现了结防事业蓬勃昂扬的发展态势和结
防人健康文明的精神风貌，进一步丰富了职工业余文化
生活，提高了职工的身体素质和运动技能。（通讯员 余奕）
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征集线索启事
2013年11月16日17时50分许，咸安区横沟桥镇

付桥村村民孙某某（女，66岁）在107国道由官埠往横
沟方向路边行走过程中被车撞倒，肇事车辆逃逸，造成
孙某某受伤经医院抢救无效死亡的交通事故。我队正
在全力侦查案件，现因侦查需要，特向社会征集案件线
索，请知情者向我队提供有关案件的线索，对提供线索
破案有功人员，我队将根据《中华人民共和国道路交通
安全法》有关规定给予人民币贰万元奖励。

提供线索联系方式：
咸宁市公安局交警支队一大队
洪警官：18995826516 陈警官：18995826551
或直接拨打110或122

咸宁市公安局交警支队一大队
2013年11月28日


