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■健康身边事

今日女报 / 凤网记者 李诗韵 实习生 孙夕珺 通讯员 胡翠娥 陈双

10 月金秋，又到了大家抗病防寒的养生季。上班锻炼没时间，户外运动懒

得动，营养补品太奢侈……泡脚，就成了这个季节备受欢迎的养生法。然而，

记者从湖南省工商局消费者协会了解到，近日，长沙市内的足浴城

里上演了不少“纠纷剧”，用药不当、药性过强等都成为引发

矛盾的原因，中药泡脚的话题又一次惹人深思。

药汤泡脚到底行不行？ 10 月 13 日，湖南中

医药大学第一附属医院的专家用“一个萝卜

一个坑”回答了记者的提问——那么，怎样调

制适合自己的药汤，你还得看看下文！

今日女报 / 凤网讯（实
习生 孙夕珺 通讯员 魏惊宇）
每年 10 月10 日是“世界精

神卫生日”。为了促进精神医

学知识的科学普及，呼吁社

会大众关注心理健康，中南

大学湘雅二医院精神卫生研

究所开展了主题为“心理健

康，社会和谐”的世界精神

卫生日公益宣传活动。

在讲座现场，专家们分

别就精神障碍与非自愿医

疗、青少年情绪管理、酒精

与健康、人际关系技巧、新

进职场建议等主题进行了科

普宣传。强调了注重心理健

康的重要性，同时介绍了许

多专业而且实用的方式来预

防和处理精神疾病和障碍。

讲座结束后，专家们还为现

场的听众进行了相关问题的

答疑。

今日女报 / 凤网讯（记者 
李诗韵  通讯员  周蓉荣）为迎

接全球洗手日（10月15日）的

到来，10 月13日，湖南省人

民医院举办了“第一届洗手大

赛”，在大批报名者中邀请了

10 位参与活动的热心市民到

场学习正确的洗手方式。

比赛现场，医护人员通过

ATP 生物检测数值来测试参

赛者手的清洁程度，数值低于

100 就代表比较清洁，数值越

高表示手越“脏”。

“儿童手上的细菌比一般

成年人要多，但洗手的意识不

够强，就需要家长带着孩子养

成正确的洗手习惯。尤其是天

天玩手机，会带来大量细菌。”

湖南省人民医院胡又专医生认

为，正确洗手是最价廉、简单

的健康干预措施。

到底怎样才是洗对手呢？

胡又专医生建议，正确的洗手

的方法是：采用流动水洗手，

使双手充分浸湿；取适量肥皂

或者皂液，均匀涂抹至整个手

掌、手背、手指和指缝；认真

揉搓双手至少15 秒钟，应注

意清洗双手所有皮肤，清洗指

背、指尖和指缝。

长沙举办“洗手大赛”，看手识健康应对精神疾病，
湘雅二医院科普讲座

中国有一 句古话，

“中药洗脚，胜吃补药”。

然而，不少人并不知道

这种进补的方式是需要

根据个人体质而区分进

行的。

“很多足浴城里只有

一种中药配方，而每个

消费者体质不同，所以

泡完脚后，体质变化也

是很大的。”叶勇建议，

学会挑选适合自己的中

药，在家足浴更健康。

中医认为“足是六

经之根”，人体十二经脉

中有足三阳经终止于足，

足三阴经起始于足，分

布于足部的经络穴位多

达 60 多个。所以，泡脚

疗法有疏通经络气血、

驱除寒冷的作用。睡前

用热水泡脚有预防疾病

和保健的作用。

专家帮帮忙 >>

★生姜沐足
方 法：准备 50 克生

姜，可在泡脚的温热水中

放入切好的生姜片，或将

生姜片在锅中熬10 分钟左

右后，再将熬好的姜水倒

入泡脚水中。

适合人群：姜，既是

调味品又是一味中药，有

温通作用，可温阳散寒，

特别适合虚寒体质的人。

姜有渗透作用，泡脚时加

入姜，姜的有效成分可经

皮肤吸收，这也是中医外

治的方法之一。有慢性肠

胃问题、经常失眠多梦、

怕冷而手足冰凉的人，睡

前都可以用生姜来沐足。

★酒沐足
方法：在调好温度的

温热水中，放入两汤匙白

酒或黄酒，然后沐足。

适合人群：酒，有通

络止痛、舒筋活血以及促

进血液循环的作用，特

别适合有痛症的人，如关

节痛、痛经等。有些老人

指关节一到冬天就痛，可

以在泡脚时加酒。在泡

脚的同时也可以把手放入

水中同时泡。

　　

★醋沐足
方法：在调好温度的

泡脚水中放入两汤匙醋。

适合人群：醋，有很

好的收敛作用。适合月经

不调的女性泡脚时使用，

还同时能起到美容的效

果。高血压患者也适合用

醋泡脚。

小贴士：
1、用桶泡脚比用盆

要好，水不要仅仅盖住

脚面，最好能泡到小腿

处。

2、水温最好控制在

45℃左右。

3、泡 30 分钟左右，

微微出汗即可，不要贪求

大汗淋漓。

4、忌空腹时泡脚，

因为热水泡脚能使人血

液循环加快，身体消耗热

量增加，空腹时人的糖原

贮量较少，易发生低血糖。

5、忌餐后立即泡脚。

饭后即用热水泡脚会因

水温的刺激，使皮肤和

下肢血管扩张，胃肠中的

血液相对减少，妨碍食物

的消化和吸收，所以在餐

后一小时以后泡脚为宜。

深秋到，让湖南中医教你药汤泡脚

中药泡脚是根据中

药辨证施治原则，根据

不同的病症选择适宜的

药物，用水煎取汁液后

浸泡双脚，通过药物对

足部反射区和穴位的刺

激渗透作用，药物的有

效成分通过脚部吸收，

可以达到有病治病、无

病健身的效果。那怎样

算是泡好脚了呢？叶勇认

为，泡到后背感觉有点

潮，或者额头出汗，就算

是足时了，千万不要出大

汗。因为汗为心之液，出

汗太多会伤心脏。

专家帮帮忙 >>
●失眠人群

可用合欢皮、酸枣仁、

当归、素馨花各 30 克，

加水熬一个小时后倒入泡

脚盆内，再加入适量温

热水，调温到45℃左右，

即可泡脚。泡脚加入这

些药材能起到养心安神、

促进睡眠的作用。可在睡

前一个小时泡脚。

●慢性胃肠病人群

常年受到慢性胃肠病

困扰的人群，可用干姜、

干艾叶、厚朴、川芎各

30 克，加水熬一个小时

后倒入泡脚盆内，再加入

适量热水和两汤匙酒（白

酒或黄酒均可），调温到

45℃左右即可泡脚，能够

起到行气止痛的作用。

●月经不调或痛经的女性
可用素馨 花 15 克、

玫瑰花 15克，当归、川

芎各 30 克，加水熬一个

小时后倒入泡脚盆内，再

加入适量热水和两汤匙

醋，调温到 45℃左右即

可泡脚，有通络止痛、活

血调经的功效。

●慢性头痛人群
由于生活紧张、工作

节奏快，许多都市人都饱

受慢性头痛的困扰，如偏

头痛、疲劳头痛等，这部

分人群可用川芎、蔓荆子、

白芷、菊花各 20 克，加

水熬一个小时后倒入泡脚

盆内，再加入适量热水和

两汤匙酒（白酒或黄酒均

可），调温到45℃左右即

可泡脚，能够起到活血、

祛风、止痛的作用。

小贴士：
1、如果一家人共用

一个泡脚桶，而其中有人

有脚气，有脚气者泡脚时

最好使用一次性塑料薄

膜套住泡脚桶，用后丢弃，

避免传染家人。泡脚桶

用过后每天最好在阳光下

晒干，能起到杀菌的作用。

2、高血压人群泡脚

时水温要控制在40℃以

下，泡脚时间也应适当缩

短至 20 分钟左右。这是

因为热水泡脚时，外周血

管会扩张，随后带来血压

的波动，这种波动对于健

康人群可以适应、调整，

但对于高血压人群则可能

意味着危险。高血压人

群在泡脚时若感到头晕、

心慌，应立即停止泡脚。

3、糖尿病患者的皮

肤感觉变差，对温度不敏

感，且一旦烫伤后也不易

愈合。因此，水温要控制

在40℃以下。

专家名片 >>
叶勇（湖南中医药大学第一附属医院针灸推拿科医师）

进阶抗病篇基础防寒篇


