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诸如张伯这样由泡脚引发的悲剧，警示我们并非人人都适合泡

脚。尤其是一些特殊人群应特别注意。

1.严重心脏病、低血压病人当心晕厥

心脏病、心功能不全患者，低血压、经常头晕的人，不宜用太热的

水泡脚。因为用热水泡脚后，会导致人体血管扩张，全身血液会由重

要脏器流向体表，这必将导致心脏、大脑等重要器官缺血缺氧，对于

有心脏病、低血压的人群来说，就会增加他们发病的危险。

2.糖尿病患者千万留意水温

糖尿病患者末梢神经不能正常感知外界温度，即使水温很高，他

们也很难感觉到，容易被烫伤，从而引发非常严重的后果，所以要留

意泡脚的水温。

3.脚气患者要小心感染

患有脚气的人，病情严重到起疱时，就不宜用热水泡脚，因为这

样很容易造成伤口感染。足部有炎症、皮肤病，外伤或皮肤烫伤者也

不易泡脚。

4.老人泡脚不要泡太久

老年人，泡脚时间过长的话，会引发出汗、心慌等症状。所以，老

人每日临睡前泡脚20分钟为佳。

5.婴幼儿没必要泡脚

因为小孩是“纯阳之体”，本身就容易发热，爱上火。如果再用较

热的水泡脚、发汗，会热上加热。只需要每天用温水把小脚好好洗洗

就行，洗完后，可以轻轻捏捏脚，达到舒活筋骨的目的。

6.其他人群

有各种严重出血病的人，比如吐血、便血、脑出血、胃出血、子宫

出血等；

肾衰竭、心力衰竭、心肌梗死、肝坏死等各种危重病人，对稳定病

情不利；

有一些急性的传染病、急性的中毒、外科急症的患者，如外伤、骨

折、烧伤、穿孔者等；

正处于大怒、大悲、大喜之中或精神紧张、身体过度疲劳的人，这

些人应该以休息为主，泡脚时身体处于消耗状态；

脚部有外伤、水疱、疥疮、发炎、化脓、溃疡、水肿和静脉曲张的病

人；

怀孕和月经期中的女性，长时间泡脚，血液运转过快，导致经血

过多，甚至有流产的迹象。

泡脚虽好，但不要贪泡哦！

泡脚“说明书”教你如何正确泡脚

常言道：“补药三箩筐，不如睡前泡泡脚。”泡脚是冬季备受宠爱

的一种养生方式，大家对泡脚的好处如数家珍，但是由泡脚引发的

悲剧也时有发生。前不久50多岁的糖尿病患者张伯（化名）就因为

泡脚引起的足部烫伤，差点丢了性命，最终也没有逃过双脚被截的

命运。在这里也提醒大家，“泡脚虽好，但不要贪泡哦！”那么应该如

何正确泡脚？不妨看看这份泡脚“说明书”吧！

现在市面上的泡脚桶花样众多。相较而言，泡脚桶以木桶为佳。木桶

相比其他材料，散热比较慢，普通塑料桶或者铁桶里的水很容易变凉。再

者，有些木材，如樟木、松木，性温，可以辅助提升泡脚的效果。

另外，泡脚最好用较深、底部面积较大的桶，选择泡脚桶，深度最好跟小

腿差不多，宽度以双脚放进去可以自由平放为宜。(泡脚不同于洗脚，水位

最好高一些，可以对足部和小腿部的穴位都起到作用。)

当然，对泡脚桶的清洁工作决不能偷懒，不清洁彻底或者桶壁内没有进

行抗菌处理，脚上细菌就容易残留在桶壁内，造成对脚部的反复感染。

而有些家庭或者情侣会把泡脚水共用，可是专家告诉你，多泡一个人，

细菌会加倍,对身体会产生不良影响。

泡脚的水温不宜过热或过凉，应求热不求烫，感觉水温不要用手，而应

该用脚去感受。一般维持在38℃-43℃为宜。如果有条件，可以先将脚放入

38℃左右的水中，然后让浴水逐渐变热至42℃左右即可保持水温。

这里糖尿病患者和敏感皮肤者要尤其注意，由于对外界刺激不敏感，温

度过高的水很容易导致烫伤。

泡脚虽然好处多多，但要注意根据个人体质和疾病控制好浴足时间的

时间，一味用热水长时间浸泡对身体健康并没有好处。

很多人喜欢从水很烫泡到水全凉了，甚至有的不停地添加热水，持续泡

一两个小时，这是错误的做法。

泡脚时间以30分钟以内为宜，时间太长易增加心脏负担。每天或隔一

天泡一次即可。还有中药热足浴方法：每次足浴前先在水里放入煎煮过的

药液(可对水稀释)，然后按普通热足浴的方法进行。

但是，特别提醒老年人，泡脚时间要再短一些，因为老人泡得太久，容易

引发出汗、心慌等症状。所以，老人每日临睡前泡脚20分钟为佳。

泡脚还要有度。怎样算是泡好脚了呢?那就是泡到全身发热，微微出汗

就好了。注意，千万不要出大汗。出微汗也是证明你经络是否贯通的一个

办法。

晚上九点泡脚养肾

专家建议晚九点泡脚。之所以选择这个时间段，是因为此时是肾经气

血比较衰弱的时辰，在此时泡脚，身体热量增加后，体内血管会扩张，有利于

活血，从而促进体内血液循环。同时，白天紧张了一天的神经，以及劳累了

一天的肾脏，都可以通过泡脚在这个时候得到彻底放松和充分的调节，人也

会因此感到舒适。

热水泡脚也有利于提高睡眠质量。如果泡完脚后，再适当做几分钟足

底按摩，对身体的血液循环更好，脏腑器官也能得到进一步的调节。泡脚

后，建议不再进行其他活动，隔数分钟即入睡。

上班族早上泡脚精力充沛

之所以选择早上泡脚，是因为夜间睡眠长时间保持同一姿势，血液循环

不畅，早上泡脚，正好可以促进血液循环。洗脚时用双手在温水中按摩脚

心、脚趾间隙，能使大脑感到轻松、舒畅，使神清气爽，精力充沛，给一天的工

作“加满油”。

早上洗脚方法很简单，水温控制在40℃左右，以舒适不烫为宜，浸泡5

分钟左右。双手食指、中指、无名指三指按摩双脚涌泉穴各1分钟左右，再

按摩两脚脚趾间隙半分钟左右。为保持水温，可分次加入适量热水，重复

3—5次。如果时间不充裕，仅进行1次即可，或者仅做按摩，不用热水浸泡。

1.应避免在过饱、过饥或进食状态下泡脚。泡脚会加快全身血液

循环，容易出现头晕不适的情况。如果饭后立即用热水泡脚,本该流

向消化系统的血液转而流向下肢,影响消化吸收，最好吃完饭1小时

后再泡脚。

2.一旦感觉不适立即停泡。由于更多的血液会涌向下肢,体质虚

弱者易因脑部供血不足而感到头晕甚至昏厥。心脑血管疾病患者、

老人泡脚尤甚。

3.避免在非常困乏的时候泡脚，温暖的水会使你很容易在泡的过

程中就睡着了，随着泡脚水温度的下降，还会引发感冒以及其他身体

不良反应。

泡脚桶的讲究

泡脚的最佳水温

泡脚的最佳时长

如何确认泡脚效果
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什么情况下不宜泡脚

哪些人不适合长时间泡脚

（吴超琪）


