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预防疾病 共享
市疾病预防控制中心
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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人们欢迎的
养生方式，特别是在冬天，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？哪些人群泡脚时需格外谨慎呢？

冬季泡脚有四大好处

泡脚是中医的一种养生保健方法，
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。冬天泡脚好处多，但也是
有讲究的。

一是有助于缓解失眠。泡脚时，可
在盆里加入鹅卵石，一边泡脚，一边磨脚，
能够健脾益气、宁心安神，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
脚能达到促进血液循环的作用，进而改善
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。把双脚浸入
到 40℃的热水中，约 15-20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。

泡脚“三不”“两度”原则

三不：饭后不宜马上泡脚。饭后泡脚
是很多人的选择，但是要注意，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，为了避免导致消化不
良，建议饭后一小时再泡脚。

泡脚不要看书、看电视。泡脚时看
看电视、看看书报十分惬意，但其实这是
不大好的习惯。看书、看电视的时候需要
集中精力，脑部要集中供血，脚部对温度
感知也较差，建议泡脚的时候听听一些轻
音乐，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，泡完脚后我们都会认
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
易行的按摩，让热量传到全身，在冬天这
样睡觉更加保暖。

两度：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，
所以一般泡脚的温度建议在45℃左右。

时间长度。有时我们泡脚的时候听
着音乐不自觉地就泡上半个小时，甚至更
长时间，然而过长时间泡脚不仅会导致血

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，
20-25分钟即可。

5类人泡脚需谨慎

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，以下 5类
人泡脚时需格外谨慎。

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℃~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
人感觉很烫的水温，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，加重下肢充
血，使病情加重，很可能把脚越泡越肿，所
以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，热水泡脚更是
雪 上 加 霜 ，一 定 要 敞 开 伤 口 ，干 燥 通
风。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。 综合

众所周知，艾滋病是因感染艾滋病病
毒(HIV)引起的危害性极大的传染病。其
传播途径有血液传播、性行为传播、母婴
传播。其中，婴儿和儿童艾滋病感染约有
90%是通过母婴传播获得的。12月 4日，
市传染病医院感染性疾病门诊主任张继
东提醒公众：只要早检测、早干预，HIV感
染的妈妈也能生下健康宝宝。

早诊断，早治疗，规范用药，母婴传播
阻断的成功机率在 70%以上。

据张 继 东 介 绍 ，母 婴 传 播 又 称 为
垂直传播，其主要传播途径有：1、宫内
感染，妇女在妊娠期间通过胎盘血流将
病 毒 传 播 给 胎 儿 。 2、产 道 感 染 ，妇 女
在生产期间，阴道分泌物或血液内的病
毒通过婴儿身上的细小伤口进入婴儿
体内，导致婴儿感染。3、母乳感染，产
后哺乳期间，母体乳汁中的病毒通过母
乳喂养的方式导致婴幼儿的感染。在
没有任何干预措施的情况下，母婴传播
率要高于 30%。有效的干预措施能使

艾滋病母婴传播率降低到 5%以下。我
市郓城县有一对艾滋病夫妻，在医生指
导规范用药的情况下，就生出了一个健
康的女儿。

如何让未出生的孩子幸免于难呢？
张继东告诉记者，目前预防艾滋病母婴传
播主要从四方面入手：一是预防育龄妇女
感染艾滋病；二是预防艾滋病感染妇女非
意愿妊娠；三是预防艾滋病母婴传播；四
是为感染妇女、儿童及家庭提供关爱和支
持。这些干预措施的关键点是提高艾滋
病的检测率和针对艾滋病感染孕产妇及
其所生儿童的早干预，即早检测、早发现、
早治疗。比如，郓城县的这对夫妻得知身
患艾滋病后还非常希望有一个健康的宝
宝，就得到了市传染病医院的支持和帮
助，孕前便开始干预，通过药物控制，在母
亲身体里的病毒含量较低的情况下受孕，
婴儿健康的机率就高。怀孕后女方妊娠
反应，出现呕吐厌食等现象时，服药依从
性就差，这时就需要医生及时做好心理指

导，并定期随访。
如果孕妇在不知自己感染艾滋病

病 毒情况下怀孕，则失去了最佳用药机
会，来不及阻断，婴儿受感染的机率就比
较高。所以，要实现消除艾滋病母婴传
播，首先要及早发现艾滋病感染的孕产
妇，其次是艾滋病感染的孕产妇能及早规
范地应用抗病毒药物，其所生婴儿也能及
早应用预防性抗病毒药物治疗。

感染 HIV的妈妈生下的宝宝要人工
喂养，如果因为特殊原因选择母乳喂养，
要坚持纯母乳喂养，切莫混合喂养，混合

喂养感染的机率更高。因为纯母乳喂养
期间，母亲和儿童会继续应用抗病毒药
物。如果母亲出现乳头皲裂、乳腺炎和乳
腺脓肿，应积极治疗，并避免乳腺感染期
间进行母乳喂养，及早转为人工喂养。我
市鄄城县一位艾滋病妈妈，在不知自己感
染艾滋病病毒的情况下生下一位健康的
宝宝，得知感染后，已来不及阻断，因为母
乳喂养发生了母婴传播，非常可惜。所以
预防艾滋病的母婴传播，要早检测、早发
现、早治疗、早干预。

记者 马 琳

书包带长长的，拖在屁股上，不少小
朋友觉得这样的姿势背书包既省劲又舒
服。但其实，这样的背书包姿势很容易
伤害孩子脊柱！

天津中医药研究院附属医院(长征医
院)推拿科王子威医生表示，青少年不正
确的双肩背背包方法以及背包过重均不
利于生长发育，会使肌肉发育较弱的青
少年脊柱两侧神经肌肉长期处于高度紧
张状态，从而发生脊柱侧弯、前凸、后凸
及前倾等姿势缺陷，造成背痛、肌肉酸痛
等疾病。

将双肩包的肩带放得很长，背包拖
在屁股上，这种情况下包的重心向下，双
肩关节独立承受背包的所有重量，此时
肩胛提肌与上斜方肌持续收缩，头会向
前伸以保持和背包的重量平衡，头部过
度前伸，离开了身体的中垂线，此时头夹
肌与颈夹肌和头半棘肌就要持续收缩来
保护椎关节，这样就容易导致肌肉应力
性损伤。

正确的双肩包背法——
双 手 握 紧 双 肩 包 肩 带 锁 扣 下 面

的可调节带，把可调节带用力地向后
下方拉，一直将可调节带拉紧至背包
的最根部为止，这是完成背包的标准
规范性动作。

一定要把调节带拉到底，肩带紧贴
肩关节，背包紧贴脊柱，背包包底落在腰
带上方。这样背部就自然而然地挺直
了，头颈也自然而然地回到了中立位，头
颈也不用向前伸出去来保持人体的平衡
了，颈肩部的疼痛也就消失了。

另外，背包包底落在腰带上方，这样
背包的重量又可以经过骶髂关节，再经
过大腿与小腿传导到地面，分摊掉一部
分重量。

据《人民健康网》

大 雪 是 二 十
四节气中的第二
十一个节气，也是
冬季的第三个节
气，大雪的到来也
就意味着天气会
越来越冷。大雪
天气比较寒冷，养
生方面要注意保
暖，避免受凉，饮
食 方 面 适 宜“ 进
补”为主，不断提
高体内能量储备，
为来年的身体健
康提供较好的物
质基础。

腰果山药陈
皮煲羊肉的主要
功效：温 中 健 脾
补肾壮腰

材 料 ：腰 果
50g、鲜山药 250g、
陈 皮 1 角 、羊 肉
300g、生姜适量、
料酒适量（3—4人
量）。

烹调方法：羊
肉洗净切块汆水
去掉血污，其余食
材清水洗净，在瓦
煲 中 放 入 2L 清

水，将羊肉、生姜、陈皮放入后武火煲开改
文火继续煲半小时，然后将腰果、淮山放
入再煲半小时，最后根据个人口味加入食
盐、料酒等调味食用。

汤品点评——
俗话说：大雪进补春打虎，冬季人体

的阳气内藏，中焦脾阳比较充足，人体的
消化能力较好，此时若加强营养的摄入将
会事半功倍。冬季进补通常会采用较多
的温补食材，其中羊肉的使用频率会明显
增多，因为羊肉性质偏热，平日食用多数
人群不耐受，但冬天食用则正好可以达到
温中健脾、补肾壮阳、益气养血的作用。
我国著名的脾胃学说创始人李东垣这样
评价羊肉：能补血之虚，有形之物也，能补
有形肌肉之气，凡味与羊肉同者，皆可以
补之。由此可见，羊肉的补益效果还是比
较好的，搭配上可健脾补肺益肾的山药、
能量满满的腰果，一碗暖身暖心的汤水就
为家人奉上了。 据《老年生活报》

冬季热水泡脚有 4 大好处
但 5 类 人 需 谨 慎

“ 世 界 艾 滋 病 日 ”系 列 报 道 三

艾滋病患者也能生下健康宝宝

大

雪

节

气

养

生

—
—

腰
果
山
药
陈
皮
煲
羊
肉

怎样背书包让脊柱不受伤

本报讯（记者 崔俊凤）12 月 3
日，全 国 心 脏 康 复 中 心 现 场 认 证
专 家 组 到 曹 县 人 民 医 院 心 脏 康
复 中 心 进 行 现 场 核 查 认 证 。 专
家 组 一 行 对 现 场 数 据 资 料 进 行
核 查 ，并 深 入 该 院 康 复 中 心 查
看 场 地 建 设 、器 械 设 备 、各 类 应
急 预 案 等 情 况 。

据悉，本次核查认证是由中国心
血管健康联盟、心血管健康（苏州工

业园区）研究院、心脏康复中心总部
联合进行的 2019年度首批认证，为
当地心脏康复事业发展提供难得的
机遇和平台。目前，曹县人民医院心
脏康复中心能够为心脏病患者提供
无缝隙的连续治疗，实现“预防—治
疗—康复”全过程的循环服务，让患
者获得精细、精致、精准、完整的心脏
健康管理，大大提高了患者医疗质量
和生活水平。

全国心脏康复中心专家到曹县人民医院核查认证

专家组深入心脏康复中心现场核查专家组深入心脏康复中心现场核查


