
时尚养生编辑/版式：毛锦怡 E-mail:ttb0571@163.com

2017年12月13日 星期三 3

立冬以后，天气越来越冷，睡觉

前用热水泡脚是件很惬意的事情。

然而近日，武汉市民刘女士却在泡脚

时突发脑血管动脉瘤破裂，经抢救无

效后离世。

为何泡个脚就猝死？医生检查

发现：刘霞本身有动脉瘤，当时又正

好遇到两大诱因——天气转冷和深

夜用热水泡脚，这都可能令血管受到

强烈刺激，一定程度上诱发疾病。

医生提醒:有脑血管基础性疾病

的市民，冬季应注意防寒保暖，避免

身体遭受冷暖刺激；少用过热的水洗

澡、泡脚，少喝酒，避免情绪激动。同

时，还应定时对身体进行全面检查。

热水泡脚是足浴的一种形式，

属于中医足疗法之一，也是一种常

用的外治法。用热水泡脚，既解乏，

又利于睡眠。热水泡脚还可以改善

局部血液循环，驱除寒冷，促进代

谢，最终达到养生保健的目的。但

是，热水泡脚并不是每个人都合适，

有些禁忌一定要注意。

以下人群热水泡脚要当心

●急性疾病人群

有头痛、头晕、气喘、咳嗽等症

状，冠心病频发、血压不稳定患者最

好不要泡脚。

●下肢动脉闭塞，有静脉血栓者

下肢动脉闭塞的表现虽然是下

肢缺血，可是热水泡脚，并不能扩张

闭塞的血管，而且医学研究表明：周

围温度升高，可增加组织的耗氧量，

加重缺血。

热水泡脚对于本来回流不畅或

阻塞的静脉病患者来讲，会加重血液

淤积。

●糖尿病患者

糖尿病患者对痛觉、水温的感觉

往往比较麻木，如果水温过高没能察

觉，可能会烫伤皮肤，导致糖尿病足，

严重者甚至可导致截肢！

●低血压人群

泡脚可以促进血液循环，使血管

扩张，从而使血压更低。

●体质虚弱人群

身体虚弱的人，泡脚可能会引起

流汗、头晕，泡脚时间不宜过长。

●孕妇

由于现在的孕妇不常走动，泡

脚后出现的一些不确定因素可能会

动胎气，所以建议孕妇最好不要泡

脚。

●婴幼儿没必要泡脚

小孩是“纯阳之体”，本身容易

发热、上火。如果再用较热的水泡

脚、发汗，会热上加热。特别是婴幼

儿，对温度的感觉和大人不一样，大

人觉得水温稍热，对孩子来说已经

是很烫了，所以，对于婴幼儿来讲，

不建议泡脚。

人到老年，由于机体各生理功能

的自然衰退，新陈代谢和体温调节作

用减弱，末梢血液循环欠佳，尤其在寒

冷的冬天，其抗寒与免疫能力相对下

降，容易受到风寒和疾病的侵袭而危

及健康。老年朋友要平安地度过严

冬，日常生活中应注意做好以下“养生

五字诀”。

暖 暖头背足

寒冬头部保暖最简单有效的方法

是戴一顶合适的帽子（如棉帽、皮帽

等），怕冷的老年人睡觉时也可戴一顶

绒线帽，这样既可避免头部受风，又能

大大减少体温从头部散失，还有利于

防止脑中风等疾病发生。老年人暖

背，除了可穿一般的棉袄外，如能再加

一件紧身的棉背心或皮背心则更好。

动：适度运动

冬季气候寒冷，人体惰性大，老年

人不能整天待在家里，在天气许可和

力所能及的情况下，应多到室外活动

或锻炼，以增强体质、磨练意志，提高

耐寒抗冻和防病保健能力。但要注

意，户外锻炼要根据天气和身体健康

状况，选择合适的项目和适当的运动

量（以微微出汗为度）。

开：开窗换气

冬天人们为了御寒，往往门窗紧

闭，再加上使用取暖设施，室内空气干

燥，污染程度比室外高数十倍，长期待

在这样的环境中，容易引起各种呼吸

道疾病。因此，冬天在注意室内保暖

的同时，应做好空气流通和湿度调

节。即使大冷天，每日也应适时开窗

通风一会儿，以保持室内空气新鲜。

冬天开窗最佳时间为：每天上午 9 时

至下午 4 时。因这个时间段气温高，

大气逆流现象已经消失，大气底层有

害气体也逐渐散去，故此时间段开窗

换气效果最好。

乐：心情快乐

许多疾病（尤其是情志疾病）的发

生、发展和恶化，都与人的恶劣心态息

息相关。因此，老年人平时要积极参

与各种有益的、力所能及的群体性活

动，把自己融入其中，使生活更充实、

更富有乐趣，让一切烦恼远离而去。

还要学会自我心理调节，尽量不想那

些悲伤不快之事。

补 注重食补

冬季气候寒冷，人体对能量与营

养的要求增高，且此时的消化吸收功

能也相对较强，适当进补有利于强身

健体和抗寒。因此，除一些体质虚弱

的老人需在医生指导下进行对症药物

滋补外，一般的可通过日常饮食加以

调理。

湖北46岁妇女热水泡脚猝死

冬季，你每天享受的足浴有大讲究
本报综合报道

老人过冬记住
养生五字诀
本报综合报道

前不久，成都 2 岁的小朋友感冒

咳嗽，因为父母舍不得给孩子用药，

一直坚持推拿治疗，耽误了最佳就诊

时机，最终发展成肺炎，前后三次住

进医院。无独有偶，哈尔滨也发生过

4 岁的小朋友，因为推拿师手法不当

导致孩子手指骨折，最后发现所谓的

推拿师只是个无业游民。

到底小儿推拿是否真的如此有

效？靠自学的家长能否自行给孩子

推拿……带着这些疑问，记者请教了

杭州下城区某品牌小儿推拿店的金

牌推拿师吴依依。科班出身的中医

执业医师吴依依主攻小儿推拿 10 多

年，她提醒家长：小儿推拿对于一般

的功能慢性病症是具有相应效果

的，但对于突发感染性的病症，则效

果不大或没有效果，甚至会耽搁病

情。如果遇到短期的突发高烧、脱

水、咳嗽等症状，最好先到医院进行

诊断，如果继续采用推拿疗法，病情

很可能会恶化。比如小孩感冒有

痰，其实是有感染，而推拿就不能抵

御这种感染。

吴依依继而就小儿推拿的特点

及优势进行详细解释：小儿推拿是中

医学里一种疗效明确的绿色治疗方

法，它的疗效在临床上获得了肯定，

它有中医理论基础和实践经验及传

承，经过了几百年发展，是中医的瑰

宝。科学的小儿推拿是在中医基础

理论指导下，根据小儿的生理病理特

点，在其体表特定的穴位或部位施以

手法，用来防病治病或助长益智的一

种外治疗法。小儿推拿治疗对防治

小儿腹泻、便秘、发热、咳嗽、厌食等

常见病有良好的疗效。

那么小儿推拿适用于多大的小

孩呢？社会上很多人传言3个月以上

甚至 1 岁以上的小儿才可以进行推

拿，吴依依指出这些都是没有科学依

据的，推拿适用于 0—12 岁的小儿。

其中，治疗小儿内科疾病，0—6 岁的

小儿用纯推拿的方法进行治疗效果

显著，年龄稍大的孩子就需配合其他

治疗方法来进行辅助治疗。

值得注意的是，年龄越小的孩

子，推拿的次数需要相对减少，推拿

力度也需要适当减轻。

推拿过程中还有一点要注意，操

作时间不宜过长。吴依依自己在给

小朋友推拿治疗过程中，也时常会

遇到一些不解的家长，觉得给孩子

推拿时间越长效果越好。其实不

然，给孩子推拿时间过长反而会弄

巧成拙。推拿的时间在 10 到 15 分

钟最佳，反之，时间长久，孩子身体

就会产生耐受，下次的推拿效果就

会基本消失。

吴依依同时还提醒道：现在社会

上小儿推拿机构泛滥，希望家长们为

自己孩子的健康负责，一定要去正规

的医疗机构。同时家长们也切勿盲

目跟风，不要自行操作，专业的事还

是要交给专业的人做。因为推拿疗

法专业的学习也要 5 年以上，就部分

家长、或者一些不负责任的推拿机构

来说，误以为听听课就可以自己操

作，这很危险。而且诊断不明，会加

重或延误孩子的病情；手法不规范，

还可能引发各类事故。

“小儿推拿”可不是谁都能做的事
专家提醒：专业治疗一定要交给专业的人做
本报记者 毛锦怡

一遇上换季，孩子就容易生病，头疼脑热、发烧咳嗽等接踵而至。孩子生病，父母担心药物含抗生素副作用

大，为此不打针不用药的“小儿推拿”疗法颇受青睐，不少宝妈们甚至购书自学。然而，在“小儿推拿”的热度只增

不减的同时，与之相关的安全隐患和行业纠纷也开始多了起来。


