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现代医学认为，脚是人的“第二心
脏”。随着气温降低，不少人会选择在
晚上睡觉前用热水泡泡脚，缓解一天
的疲劳。其实，泡脚也有很多学问，只
有掌握好技巧，才能起到养生的功效。
那么，如何泡脚才能真正起到养生的
功效呢？对此，10 月 23 日，记者采访了
许昌市中心医院健康管理中心主任田
锦芳。

田锦芳表示，脚部存在与各脏腑
器官相对应的反射区。用温水泡脚时，
可以刺激这些反射区，促进血液循环，
调理内分泌系统，增强器官机能，取得
防病治病的保健效果。泡脚虽然有益，
但不是百无禁忌的。

不少老人在泡脚时用的水温度过
高，这其实是不科学的。田锦芳建议，
泡脚的水不宜过烫，也不能太凉，以 40
摄氏度左右最好。水温过高不仅容易
破坏足部皮肤表面的皮脂膜，还可能
使足部血管过度扩张，血液更多地涌
向下肢，使得大脑、心脏等器官供血不
足。

泡脚的最佳时间是每晚 7 时至 9
时，此时是肾经气血最衰弱的时候。在
这个时候泡脚，足底血管会因为温水
的刺激而扩张，有利于活血，进而加速
全身血液循环，达到滋养肝肾的目的。

泡脚后最好喝一杯温水，可以促
进人体新陈代谢。同时，如果在温水里
放入菊花或者枸杞，可以起到清肝、养
肝的功效。

除了水温不能过高外，泡脚时间
以 30 分钟左右为宜，每天或隔一天泡
一次都可以。很多人喜欢从水很烫泡
到水全凉了，这其实是不对的，甚至会
给身体造成负担。老年人的泡脚时间
应为 20分钟。

太饱、太饿时，也不宜泡脚。这是
因为泡脚会加快全身血液循环。如果
在这种情况下长时间泡脚，就会出现
头晕不适的情况。饭后半小时内泡脚，
会影响胃部血液供给，时间长了会影
响消化吸收。因此，泡脚时间最好安排
在睡前半小时，这样更有利于休息时
肝脏进行排毒、解毒。

有一些人并不适合用热水泡脚，
如处在发育期的孩子。孩子在足弓定
形之前，如果经常用热水洗脚或泡脚，
就会造成足底韧带松弛，不利于生长
发育。另外，心脑血管疾病、糖尿病患
者及脚部有炎症者也不适宜用太热的
水泡脚。

■ 记者 刘地委

脚是脚是““第二心脏第二心脏””
泡脚也有学问泡脚也有学问

本报讯（记者 刘地委 通讯员 李蒙
文/图）为纪念中国人民志愿军抗美援
朝出国作战 70 周年，弘扬红色革命精神
及拥军优属光荣传统，10 月 23 日下午，
许昌市中医院副院长张永亮带领医护
人员看望、慰问该院参加抗美援朝出国
作战的志愿军老战士、今年 89 岁的李元
惠老人，并向她转交“中国人民志愿军
抗美援朝出国作战 70 周年”纪念章，转
达该院党委的关心和祝福。

在李元惠家中，张永亮关切地扶着
李元惠坐下，与老人及其家属进行亲切
交谈，了解老人的生活起居、健康情况
和家庭状况，并对她为国家和人民作出
的重大贡献表示感谢；同时，叮嘱老人
好好保重身体，安享幸福晚年。

李元惠在接到纪念章的那一刻，抑
制不住内心的激动，深情地回忆了自己
在朝鲜战场上的经历，令在场人员无不

动容。
70 年前，在“抗美援朝，保家卫国”

的 感 召 下 ，十 几 岁 的 李 元 惠 跨 过 鸭 绿
江，赶赴朝鲜战场，和战友们为战争的
胜利无怨无悔地付出。

后来，根据工作需要，李元惠转业
到许昌市中医院工作。在工作岗位上，
她继续发光发热，兢兢业业、任劳任怨，
诠释了一名军人的责任和担当。多年
来 ，李 元 惠 一 直 深 受 同 事 的 敬 佩 和 爱
戴。李元惠说，经历了战争的残酷，她
更加热爱今天的幸福生活，一定会把这
枚纪念章珍藏起来。

张永亮感动地说：“今年是中国人
民志愿军抗美援朝出国作战 70 周年。
站在新的历史起点上，我们更加深刻地
认识到抗美援朝战争的重大意义。我
们要始终铭记这段历史，铭记用鲜血和
生命捍卫人类正义的先辈们。作为医

务工作者，我们要不忘初心、牢记使命，
向抗美援朝老战士学习，弘扬抗美援朝

精神，立足岗位、真抓实干，谱写医院发
展新篇章。”
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治疗师给患者做电疗。

■ 记者 刘地委

10 月 23 日 ，市 民 周 女 士 致 电 本 报
称，其母亲晚上跳广场舞受凉了，但仍坚
持去跳，说要“冬练三九、夏练三伏”。周
女士想向专家咨询中老年人在秋冬季是
否适合运动，需注意些什么？许昌市妇
幼保健院中医专家李梦阳表示，最近昼
夜温差大，人们在运动时应注意适度、适
时。

李梦阳说，中老年人热爱运动是好
的生活习惯，进行适当的体育锻炼，可增
大骨骼强度，改善肥胖、高血压等问题。
跳广场舞对中老年人来说，是一种比较
理想的运动方式，强度适中，又有一定的
社交功能，可以丰富自身的生活。但是，
秋季昼夜温差大，无论是中老年人还是
年轻人，在运动时都要做到适度、适时，

避免自身受到损伤。
“秋季随着温度降低，人们的血管收

缩，遇到剧烈的温度变化，轻则会诱发感
冒，重则会诱发心脑血管疾病。”李梦阳
表示，“冬练三九、夏练三伏”主要是提倡

“坚持运动”的精神，但保护好自己始终
是第一位的。

运动医学专家研究发现，早晨进行
体育锻炼，心率和血压上升都较下午快，
心脏负担较重，易致心肌缺血，增大运动
性猝死的风险。每天上午 6 时至 9 时为
心脏病发作高峰期，因此心脏病患者应
避免在此期间运动。

太阳出来前，空气中的二氧化碳浓
度较高，不适合进行跑步这种耗氧量较
大的运动。另外，如果晨雾未散，雾中的
酸、碱、苯等有害化学物质，悬浮的尘埃
以及附着于其上的病原微生物都会对呼

吸道造成损伤。
晚上若在餐前运动，最好在运动 1

小时后再进食。若在餐后运动，则应考
虑进食量及食物种类的影响——进食量
大且以蛋白质、脂肪为主，至少间隔 2 小
时；进食量小且以碳水化合物为主，最好
间隔 30 分钟至 1 小时。“临睡前，人体需
要一个安静舒适的环境，且体温不能过
高，以便大脑皮质进入抑制状态。因此，
最好在睡前 1 小时结束运动。”李梦阳
说。

上午 9 时至 10 时和下午 4 时至 6 时
很适合运动。上午 9 时至 10 时，空气清
新、含氧量高，肾上腺皮质激素水平达到
峰 值 ，可 调 动 身 体 各 器 官 有 效 发 挥 功
能。下午 4 时至 6 时，绝大多数人体力充
盈，灵活性、协调性及适应能力均处于最
佳状态。

上午上午 99时至时至 1010时时、、下午下午 44时至时至 66时时

秋意渐浓秋意渐浓，，运动选好时间段运动选好时间段

10 月 25 日，记者从许昌市中心医院
南区医院了解到，随着天气转冷，到该院
就诊的疼痛性疾病患者逐渐增多。不少
人长年忍受颈肩痛、腰腿痛、关节痛等疼
痛的煎熬，严重影响了机体功能和工作
生活。该院专家表示，在疼痛治疗上，应
采取效果持久、副作用小、安全性高、更
舒适的疗法。目前，该院康复治疗中心
实施的低、中频电疗法是治疗腰腿痛、颈
肩痛及关节痛最新的方法。

许昌市中心医院南区医院康复治疗

中心主任王永杰介
绍，医学上把频率
1000Hz 以 下 的 脉
冲电流称作低频脉
冲电流，应用低频
脉冲电流治疗疾病
的方法被称为低频
电疗法。脉冲电流
频 率 在 1001Hz 至
100000Hz 的疗法，
称为中频电疗法。
低、中频电疗法主
要通过调控电流对
身体进行治疗。

低 、中 频 电 疗
法的治疗原理是利
用脉冲电流对靶点
进行刺激，改善局
部神经功能，消除

或者减轻靶点的炎症反应和水肿，实现
止痛的目的。它的特点是安全性高，对
神经没有伤害，患者痛苦小。该疗法在
国外已经是非常流行的止痛技术。腰部
扭伤、关节韧带损伤、关节置换术后、颈
肩痛、腰腿痛、肩周炎、关节挛缩、周围神
经损伤、脑卒中后遗症、肌肉萎缩等，都
可以用它来治疗。另外，该疗法还有促
进骨愈合、消炎、镇痛、促进血液循环、镇
静、催眠的作用。

中频电疗法通透性好，作用治疗部

位较深，可以作用于较大块、深层的肌肉
或者关节部位，如腰腹肌、臀部肌肉及肩
周、膝关节等部位，对于炎性疼痛、肿胀
性疼痛，特别是缺血性疼痛效果显著。
这主要是因为中频脉冲电流作用后局部
血液循环改善，炎症产物的吸收和排出
加快，局部组织的代谢能力增强及免疫
功能提高。

另外，患者由于长时间卧床，活动量
少，肌肉会出现粘连的情况。经过大量
临床观察，用中频电疗法为患者松解粘
连、软化新生瘢痕效果显著。

“低、中频电疗法原理看似并不复
杂，却考验医生的技术，难点在于正确选
择靶点，做到有的放矢、精准治疗。”王永
杰说，患者的需求不同，治疗师选择的
低、中频种类也不一样。针对脑血管疾
病患者，治疗师会为其制定个性化的疗
法，更好地刺激其运动功能，又不会引起
肌肉疲劳。这一技术对医生经验和基本
功的要求很高，因此患者不要自己随便
进行康复治疗。

王永杰提醒，由于寒冷对疼痛性疾
病有一定的诱发作用，所以人们在秋冬
季节一定要做好保暖，在昼夜温差较大
的日子里随时增减衣物。
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颈肩腰腿痛颈肩腰腿痛，，不妨不妨““电电””一下一下
■ 记者 刘地委 文/图


