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今日苍南健康

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。

泡脚想达到理想养生效果，不是简单地

将脚泡进热水就好了，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。

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也会导致血液回

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。

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。

泡脚时，在水里加点“料”更有益于健康

养生，可根据自身情况，选择使用。先将这

些“料”放入锅中加水熬煮，待水温适宜后反

复洗脚。

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，均可使用艾叶泡脚。

生姜：性温、味辛，具有温通经脉、祛寒保

暖之功效。使用生姜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。用花椒泡脚后，有助于将血脉打

通，让整个身体都感觉暖融融的。

萝卜：有脚臭的人，可以用萝卜泡脚以去

脚臭味。

冬季热水泡脚有4大好处
但这5类人需谨慎

编者按：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？本期，小编和你一起聊聊泡脚那些事儿。

冬季泡脚有四大好处

泡脚“三不”“两度”原则

5类人泡脚需谨慎
泡脚时加点“料”更利养生

（来源：人民网-人民健康网）
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今天阴有中雨，局部大雨，明天多
云到晴，偏北风 8-9 级阵风 10 级。
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本报讯（记者 方耀星 林明明）

连续第六年入围全国中小城市

综合实力百强镇，2019 年位列

全国第 44 位、浙江省第 7 位，呈

现逐年递增趋势。昨天，记者

从灵溪镇了解到那，该镇今年

来深入开展“三服务”“三助三

红”“两万两千”活动，推动主题

教育走深走实，各项工作取得

阶段性成效。灵溪镇目前发展

势态良好，各项指标均保持在

全县前列。 1-9 月，财政收入

25.66 亿元，增长 8.1%，占全县

48.93%（全县 52.44 亿元）；限上

消费品零售累计 35.18 亿元，规

上工业累计产值 53.72 亿元，固

定资产投资完成 14.47 亿元，分

别 增 长 9.3% 、 13.31% 和

25.8%。

记者了解到，今年，灵溪镇

产业项目方面发展态势强劲，捷

报频传。该镇列入县重点工程

建设项目共计 16 个、总投资近

60 亿元，其中新建项目 9 个、项

目总投资 28.06 亿元，续建项目

7 个、项目总投资 32.52 亿元，目

前各项目按时间节点顺利推

进。1-9 月，完成工业投资 544
万元，技改投资 216 万元，交通

投资 4.01 亿元，高新投资 1650

万元，生态环境和公共设施投资

1105 万元，民间投资 9.29 亿元，

服务业投资 13.35 亿元。同时全

力推进企业培育，实施“小升

规”企业培育 21 家，目前已上规

8 家。全镇现有“四上”单位，规

上工业企业达 102 家，限上商贸

企业（含个体）127 家，限上服务

企业 43 家。

（下转2版）

灵溪经济运行各项指标领跑全县
前三季财政收入25.66亿元，占全县48.93%

本报讯（纪宣）近日，根据县委

“不忘初心、牢记使命”主题教育

专项整治工作部署，县纪委监委

会同县教育局、县人力资源和社

会保障局、县农业农村局、县统计

局、县残联等单位公布扶贫、民生

领域不正之风和侵害群众利益问

题专项整治第三批成果。

学校及幼儿园食品安全主体
责任落实力度提升行动

出台《苍南县教育系统午餐

工程实施领导小组组成及工作机

制》,各学校设立学校食堂管理工

作监督小组，每日对中标企业进

行检查、监督和满意度评价并记

录在册，确保中标企业向广大师

生提供优质服务。各学区建立工

作专班，每月对各所学校食堂及

午餐配送情况开展2次以上督查，

并形成检查记录存档。专项整治

行动开展以来，已对 88 所学校食

堂开展监督检查，发现并督促完

成整改问题 20 个，撤换中标企业

片区项目经理 3 人。牵头单位为

县教育局。

被征地农民基本生活保障
错报漏报问题集中整治

被征地农民基本生活保障专

项整治重点打击整治“人地不对

应”、侵害被征地农民合法权益等

问题，共查处不符合条件的参保

对象402人,终止参保365人，停止

待遇享受251人，挽回国家社保基

金损失 60 余万元。同时，对被征

地农民累计核定发放即征即保人

员享受基本生活保障待遇40多万

元。牵头单位为县人力资源和社

会保障局。

扶贫项目资金折股量化后续
收入分配规范化提升行动

制定出台财政扶贫资金折股

量化项目收益管理办法，明确收益

资金分配的重点对象、分配流程、

公开公示要求、监督检查等内容。

落实部署财政扶贫资金折股量化

项目 28 个，共投入折股量化扶贫

资金 7000 多万元，撬动各种资本

投入约 3 亿元，项目涵盖旅游民

宿、农家乐、小微园厂房等项目，截

至目前，已产生折股量化收益171
万元，覆盖 160 个村，户均增收

2000 元，带动低收入农户 855 户。

牵头单位为县农业农村局。

开展统计违法专项整治
加大统计普法力度，发放统

计法律法规测试卷 1100 份，共普

法超1万人次，提高社会依法统计

意识。加强上门指导服务，帮助

68 家企业规范统计行为、完善统

计台帐。加大统计执法力度，共

执法稽查 71 家单位，对发现的 12
起统计违法线索进行立案查处，

形成有力震慑。加强数据核实，9
月份以来，进行数据查询 920 余

次，对月度、年度增速较快的企业

以及修改痕迹较多的数据，要求

给出解释并上报依据，从源头上

防范弄虚作假。牵头单位为县统

计局。

残疾人庇护照料提升行动
全面推进重度残疾人庇护工

作，摸清全县符合庇护照料条件

的残疾人对象，协调落实资金、场

地、机构审批等关键要素，落实乡

镇主体责任，加强机构建设的业

务指导，尽可能保障机构建设质

量和运行可持续性。截止目前，

已建成残疾人之家 18 家，庇护精

神、智力和重度残疾人225人。牵

头单位为县残联。

我县公布扶贫民生领域不正之风和侵害
群众利益问题专项整治第三批工作成果

日前，县法院举行新

任员额法官、新党员宣誓

仪式，14名员额法官身着

法袍，面向国旗，举起右

拳，庄严宣誓。据悉，法官

员额制是司法体制改革的

一项重要内容，也是推进

法官队伍正规化、职业化、

专业化的重要制度之一。

（法宣）

员额法官
集体宣誓


