
健康·养生2018年1月8日 星期一

编辑：白新鑫 美编：马秀霞
今日山航 S07

冬冬季季泡泡脚脚、、泡泡温温泉泉并并非非人人人人皆皆宜宜

周旭辉指出，冬天泡脚是
有禁忌人群的，下面三类人不
适合热水泡脚。

1 .下肢感觉迟钝人群：以
老人、小孩、糖尿病周围神经
病变以及酒精性周围神经病
变为主，这类人群受疾病或年
龄原因影响，下肢皮肤对冷热
或疼痛刺激的敏感性不强，均
不宜泡脚。

2 .下肢回流不畅或阻塞
的静脉病人群：以动脉炎、
静脉炎以及动静脉血栓为代
表，这类患者如果用热水泡
脚会加重血液淤积。以下肢
动脉闭塞患者为例，这些患
者下肢动脉硬化，弹性显著
降低，热水泡脚并不能扩张
硬化闭塞的血管，反而会增
加组织耗氧量，加重缺血，
甚至出现坏死。

3 .心脑血管疾病未能有
效控制人群：若有头晕、气喘
等症状，血压不稳定或冠心病
频发的患者也不适合泡脚。

同时，周旭辉提醒，以下
六类人群不适宜泡温泉。

一是年龄小于6岁的幼
儿、大于75岁的老人不宜泡温
泉；

二是女性在月经前后、怀
孕前三个月与后期最好不要
泡温泉；

三是营养不良、空腹或暴
食、饮酒、熬夜、大病初愈等身
体疲惫的情况下，不适合泡温
泉，以免因突然接触过高温度
出现脑部缺血或低血糖、低血
压性休克；

四是皮肤有伤口、溃烂或
霉菌感染(如脚气、湿疹的患
者)或过敏性皮炎患者不适合
泡温泉，干性皮肤者，泡温泉
时间不要太久；

五是急性疾病、传染病患
者，如急性肺炎、急性支气管
炎、急性扁桃腺发炎、急性中
耳炎或发烧的急性感冒患者
最好不要泡温泉；

六是心脏病、高血压、
血管病患者，须在医生指导
下进行浸浴，并发周围神经
血管病变的糖尿病症患者不
宜泡温泉。

“妈妈，我不想吃这个，我
只想吃我喜欢的……”作为家
长，您是否也常常对孩子的挑
食束手无策?不过，只要正确引
导，不给孩子施加太大压力，等
他们接触新食物的时间长了，
自然会慢慢学着接受。不妨借
鉴加拿大圭尔夫大学营养学教
授提出的五种科学方法。

“你一定要多吃几
口”要不得

学龄前儿童的生长发育相
对婴幼儿期有所减慢，因此进
食量也会受到影响。同时，这一
年龄段的孩子在心理上开始对
各种食物形成自己独特的爱
好，他们会更偏向于自己进食。
此时家长们需要做的不是逼孩
子顺从大人的意志(比如家长
说“你一定要多吃几口”，反而
会使孩子更加厌恶进食)，而是

帮助孩子建立健康的饮食习
惯。其实，孩子只是对新食物的
外观、口感等不熟悉而暂时无
法接受而已，慢慢习惯就好了。

多带娃去超市蔬菜区

下次给孩子们准备食物
时，不妨先问问他们想吃什么，
或带他们到超市挑选一些喜欢
的蔬菜。根据他们的喜好准备
食物，不仅能满足孩子独立的
需求，且能让孩子更乐意接受
你做的菜。不过，遵循并不等于

迎合，家长如果有其他想准备
的菜，比如偏辣的泰国菜，孩子
的那份只要少放点辣椒即可。

鼓励孩子尝试新食物

不要逼孩子吃他们不喜欢
的食物，对于新食物，他们需要
一段适应期。为了鼓励孩子多
吃并不喜欢的蔬菜，英国的研
究专家测试了多种方法，其中
最有效的方法是：家长每天坚
持给孩子做该食物的菜肴并且
带头吃(孩子通常喜欢尝试某
样新鲜食物，最好将食物做成
小份)，同时给予一些小小的精
神奖励(如小贴纸等)。采用这
些方法，哪怕孩子刚开始不接
受，在重复10-15次后，也能渐
渐接受了。

让孩子当当“助理厨师”

大人做饭，切菜时可叫
孩子在一旁洗菜，或整理一
下餐桌都不错。研究表明，全
家参与到做饭中来，能让进
餐时刻更轻松，而那些参与
了做饭的孩子，其进食的态
度往往更积极，因为他们更
愿意吃自己参与做的菜。给
孩子起一个“助理厨师”的小
称号，可以鼓励他们吃更多
健康的食物，并且养成良好
的饮食习惯。

家长要以身作则

作为家长，如果自己不吃
某样蔬菜，指望孩子吃就更难
了!研究表明，在父母饮食习惯
健康的家庭中成长的孩子，更
不容易挑食，且更愿意尝试更
多不喜欢的蔬菜，同时养成吃
蔬果习惯的可能性更大。

(据人民网)

五五招招改改掉掉孩孩子子挑挑食食毛毛病病

冬季泡温泉、泡脚，对
于调养身体确实有很多好
处，可为什么泡个脚会被
热水烫伤？周旭辉指出，冬
季通过泡温泉、泡脚等方
式，调养身体，是不错的保
健方式。以泡脚为例，脚又
被称为人体的第二心脏，
人的双脚上存在着与各个
脏腑器官相对应的反射区
和经络分布，当用温水泡
脚时，可以刺激这些反射
区。但如果患上酒精性周
围神经病变、糖尿病等疾
病，在疾病的影响下，或由
于年龄原因(如老人或小
孩 )，对各类刺激包括冷
热、疼痛刺激感觉减退，就
会在热水里感觉不到明显

的疼痛，因此导致疾病发
生。

此外，泡脚、泡温泉还
易引发患者心脑血管意
外，其原因，一方面与温泉
水温过高、泡的时间过长
导致血管扩张、大脑供血
不足有关。另一方面，长时
间处于温度较高的温泉、
热水时(超过43℃)，人体会
大量出汗，导致心跳加快，
心脏的耗氧增加，心血管疾
病发生的风险随之增大。同
时泡温泉时人体体温会升
高，出水时体温又会下降，
短时间内出现一冷一热，
可引起血管急剧扩张和收
缩，这些是心脑血管疾病
发生的高危因素。

在寒冷的冬天，热水泡脚、泡温
泉，亲近热环境，解乏又可以改善局
部血液循环、驱除寒冷、促进新陈代
谢，但泡脚、泡温泉并不适合所有人。

周旭辉建议，首先，泡温泉、泡脚
不能求高温，普通人群在泡脚时，水
温不能太烫，应控制在40℃左右(一般
38℃～45℃)。对于腿部感觉较差的人
群，水温应更低一些。泡温泉水温维
持在35℃～40℃，且泡时要掌握循序
渐进的原则：从低温度泉到高温度泉
浸泡，逐步适应泉水温度。

其次，在时间上要控制好。泡脚
和泡温泉的时间都不宜过长，每次不
要超过20分钟，以15分钟为宜。如果泡
脚时感到胸闷、头晕，应暂时停止泡
脚，休息一下。一般温泉浴可分次反
复浸泡，如果感觉口干、胸闷，可上池
边歇一歇，做一做舒展体操运动，再
喝些蒸馏水以补充水分。

此外，泡脚、泡温泉要适可而止，
泡脚时不一定要出汗才有效，感到腿
部轻松即可，冬季时泡出汗增加患感
冒的风险；泡温泉最好泡到微微出汗
即可，如果出现大汗淋漓，心慌胸闷
等不适，表明泡过头了。(据长沙晚报)

冬至已过，天气渐寒。晚上倒上一盆热水，泡泡双脚，洗
去一天的疲惫，这几乎成为很多人保健的一个方法。同时，
节假日约上三五好友，一起去泡泡温泉，恐怕也是这个隆冬
最幸福的事了。

民间有句老话“热水泡脚，赛吃人参”，更有很多人把温
泉称为“美人汤”。但这种泡法真的是众人皆宜，且如民间和
网上传的那么神奇吗？湖南省第二人民医院酒瘾网瘾科主
任医师周旭辉提醒，并不是每个人都适合在冬季通过泡脚
泡温泉来保健养生，在泡的过程中，要掌握三个要领：温度
在40℃左右，时间以15分钟左右为宜，泡到适可而止即可。

李奇爱喝酒在当地是
出 了 名 的 ，4 0 多 岁 的 年
龄 ，2 0 年 来 每 日 无 酒 不
欢，平日里每天早上要先
喝瓶酒，再吃早饭，一离开
酒，就浑身不舒服。前不
久，他和朋友喝完酒回家
后，妻子打了一桶热水给
他泡脚驱寒。没想到，半小
时后，妻子发现丈夫双腿
膝盖以下有明显红肿，尤
其双脚布满了大小不一的
水泡。送到湖南省第二人
民医院后，医生诊断为“酒

精性周围神经病变”。
进入冬季，人们习惯向

温暖靠近，泡脚、泡温泉是
不少长沙人驱寒取暖的保
养方式。但因泡脚、泡温泉
不当而导致疾病甚至意外
死亡的事件也频频发生。

此前有媒体报道，山东
七旬老先生在广州过年，泡
温泉时出现大汗淋漓并晕
倒，被医院诊断为脑梗塞。
乌鲁木齐一80岁老人泡温
泉时，突然滑落至浴池中，
经抢救无效死亡。

葛事件回放

酒后泡脚泡出满脚水泡

葛原因分析

身体对冷热刺激感减退致疾病发生

葛相关链接

三类人群不适合用热水泡脚或泡温泉

葛健康提醒

掌握三要领：

40℃左右、15分钟及适可而止
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