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������俗话说：“热水泡脚，胜似补药。 ”
热水泡脚自古以来就是一种非常受

欢迎的养生方式， 特别是在冬天，用
热水泡脚可驱除寒冷、温阳暖体。 那
么，如何泡脚养生效果最好呢？ 哪些
人群泡脚时需格外谨慎呢？ 下面，咱
们就聊聊泡脚那些事儿。

冬季泡脚有四大好处

泡脚是一种养生保健方式，具有
加快血液循环、刺激穴位、解乏散寒
之功效， 同时还能提高人体免疫力，
帮助抵御各种疾病。 总体来说，冬季
泡脚有四大好处。

一是有助于缓解失眠。 泡脚时，
可在水里加入鹅卵石， 一边泡脚，一
边磨脚，能够健脾益气、宁心安神，从
而提高睡眠质量。

二是有助于疏通经脉。 冬季，很
多女性末梢循环不良， 手脚冰凉，用
热水泡脚能起到促进血液循环的作

用，从而改善手脚冰凉的现象。
三是有助于放松身心。脚底有很

多穴位、反射区、经络，如果经常泡脚
并做脚部按摩，对身体有良好的保健
功效。

四是有助于缓解头痛症状。把双
脚浸到 40℃的热水中，约 15 至 20 分
钟，能够缓解头痛症状。 这是因为双
脚血管扩张， 血液从头部流向脚部，
可相对减少脑充血，从而缓解头痛症
状。

泡脚有“三不”“两度”原则
泡脚想达到理想的养生效果，不

是简单地将脚泡进水里就行了，还需
掌握一些正确、 简单易行的方法，把
握好“三不”“两度”的原则。

饭后不宜马上泡脚。饭后泡脚是
很多人的选择，其实是不科学的。 由
于饭后胃部的消化需要供血，泡脚会
将血液引流到身体其他部位，为了避
免引起消化不良，建议饭后一小时再
泡脚。

泡脚时不要看书、看电视。 泡脚

时看看电视、 看看书报十分惬意，但
其实这是非常不好的习惯。 看书、看
电视的时候需要集中精力，脑部要集
中供血， 导致脚部对温度的感知变
差，建议泡脚的时候可以听一些轻音
乐，以放松身心。

泡完脚不要马上睡觉 。 睡前泡
个脚也是很多人的选择 ， 泡完脚后
大家都会认为身体暖了 ， 直接盖上
被子睡觉更能保暖。 其实在泡完脚
后，温度并未完全到达全身，此时建
议对脚部、小腿做一些简单的按摩，
让热量传到全身之后再睡觉才能更

加保暖。
温度。冬天泡脚多数人都喜欢用

非常热的水，但是温度过高容易使血
管扩张过度、回流过多，容易出现头
晕、头胀，所以一般泡脚水的温度建
议在 45℃左右。

时间长度。 泡脚的时候，听着音
乐，不自觉地就泡上半个小时，甚至
更长时间。 然而，泡脚时间过长不仅

会导致血液回流过多， 出现头晕、头
胀，而且对皮肤也不好，容易出现局
部皮肤干燥等问题，一般泡 20 至 25
分钟即可。

五类人群泡脚需谨慎

虽说寒冷的冬季用热水泡脚是

一件惬意的事， 但也未必人人适合。
泡脚时，以下五类人群需格外谨慎。

心脑血管病患者。对于有基础血
管疾病的人来说， 泡脚时间较长、温
度过高等因素，可能增加心脑血管负
担。 此类人泡脚时水温不宜过热，一
般在 40℃至 45℃为最佳； 时间也不
宜过长，10 分钟左右即可，否则将导
致大脑和心脏供血不足，出现头晕目
眩等症状。

糖尿病足患者。糖尿病足患者的
皮肤比较脆弱，脚部末梢神经对温度
不敏感，正常人感觉很烫的水，他们
却感觉不到，所以很容易被烫伤。 一
旦被烫伤， 哪怕是一个很小的水泡，
若不及时就医， 都可能导致足部感

染、溃烂，严重的甚至会造成截肢。
静脉曲张患者 。 静脉曲张的主

要病因是静脉瓣膜功能不全 ， 脚部
温度的升高只会增加局部血流量 ，
不能改变静脉回流的速度 ， 反而可
能加重静脉回流负担， 导致曲张的
静脉进一步扩张， 使病情加重 。 所
以， 静脉曲张患者千万不要用热水
泡脚、泡腿，也不宜用热水袋暖脚或
洗桑拿浴。

足癣等皮肤病患者。很多人误以
为泡脚能减轻足癣症状，其实用热水
泡脚反而可能导致继发性细菌感染。
对于皮肤已经破溃的伤口，用热水泡
脚无疑是雪上加霜。 足部患有疱疹、
湿疹等疾病的患者也不要用热水泡

脚，一旦将皮肤弄破，很容易造成感
染。

儿童。 如果孩子的脚不是很凉，
就没必要泡脚。人体足弓在儿童时期
逐渐形成， 此时如果经常用热水泡
脚，可能会导致孩子足底的韧带变得
松弛， 不利于足弓的形成和维持，长
此以往，会增加形成扁平足的风险。
泡脚时加点“料”更利于养生
泡脚时，往水里加点“料”更利于

养生。
艾叶：味苦性温，具有温经止血、

祛寒止痛、祛湿止痒等功效。 对于体内
湿气重、痛经宫寒、月经不调、皮肤瘙
痒、风寒感冒等人群，均可用艾叶水泡
脚。

生姜：性温味辛，具有温通经脉、
祛寒保暖之功效。用生姜水泡脚有助
于缓解手脚冰冷的症状，同时还能预
防风寒感冒。

花椒： 花椒用作中药具有行气、
祛寒、止痛等功效。用花椒水泡脚后，
有助于将血脉打通，让整个身体都感
觉暖暖的。

萝卜：有脚臭的人 ，可以用萝卜
水泡脚，以去除脚臭味。

（据人民网）

冬季泡脚好处多 五类人群需谨慎

������无论是招待宾朋还是自己饮用，普洱茶
都是不错的选择。 按照加工工艺和品质特
征，普洱茶分为普洱生茶（简称“生普”）和普
洱熟茶（简称“熟普”）。 那么，它们有什么区
别呢？

普洱生茶是采用云南大叶种晒青绿

茶，经过高温蒸汽蒸软、压制而成各种形状
的紧压茶，如饼茶、砖茶、沱茶。中国农业科
学院茶叶研究所副所长江用文介绍， 刚加
工的普洱生茶外观是青绿或墨绿色的，汤
色呈黄绿、青绿色，品质特征总体上接近晒
青绿茶，其茶多酚含量高，因此滋味浓厚、
苦涩，具有刺激性。 在贮藏过程中，由于茶
多酚会发生氧化聚合或降解， 含量逐渐降
低， 普洱生茶外观向褐色转变， 汤色向黄
色、红色转变，滋味由浓厚带苦涩向醇厚转
变。

普洱熟茶是采用晒青绿茶， 经过渥堆
发酵、干燥而成。普洱熟茶从外观来看呈红
褐色或褐色，汤色呈深红色或褐红色。由于
普洱熟茶在渥堆发酵过程中， 大部分多酚
类物质会发生聚合或降解， 因此普洱熟茶
的品质特征接近黑茶，滋味浓厚醇和，饮用
普洱熟茶有助于消化、去油腻，不仅不会刺
激肠胃，还能对肠胃起到保护作用。普洱熟
茶按外形分为散茶、紧压茶。紧压茶是以普

洱散茶为原料， 经过蒸压成不同形状的普
洱熟茶。

综上所述， 普洱生茶与普洱熟茶的品
质特征明显不同。喝茶时，每个人要结合个
人体质和喜好来确定， 容易上火、 肠胃好
的 ，可以喝 “生普”；肠胃差的 ，应该喝 “熟
普”。

（据《生命时报》）

易上火喝“生普” 肠胃差喝“熟普”


