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用泡脚改善静脉曲张并不科学

有一位静脉曲张患者，他得静脉曲
张已有10多年，他偶然听朋友说用红花
等中药材加入热水中泡脚可以活血。
他便开始每天在家用中药泡脚。

半个月后，他的静脉曲张并没有好
转。反而小腿皮肤愈发地发红发暗、越
来越肿、瘙痒难耐，甚至脚上出现的破
溃，还留下一块块“黑斑”。

对一些静脉曲张患者来说，泡脚后出
现腿部皮炎、皮肤色素沉着为典型特性。

他们中很多人都表示喜欢冬天热
水泡脚，有的甚至坚持了五六年，直到
出现相应的症状才后悔不已。

从医学上来说，静脉曲张是血液动
力学改变所致。静脉本来是要将血流
输送回心脏的，但由于阻止血液返流的
静脉瓣膜被破坏了，导致血液倒流回到
了下肢。

热水泡脚虽然增加了循环，但是同
时也扩张了血管，血管扩张过大之后，
血管里血液淤积的时间与量反而更多
更久。这样会加重静脉曲张。

所以，用泡脚改善静脉曲张，并不

科学，本来想养生的，事实上可能造成
“伤身”。

四类人泡脚养生要谨慎

专家提醒大家注意，错误的泡脚方
式不但不能达到养生的效果，甚至还会
伤身，尤其是这四类人群需要注意。

糖尿病患者 糖尿病患者很多人都
会出现末梢神经感觉的异常，水温其实
很高了，但是他们还是感觉不热，就再
往里加热水，特别容易出现烫伤。

一旦烫伤，出现破溃，非常难以治
愈，甚至会出现糖尿病足、坏疽的情况，
到最后甚至面临截肢的问题。

所以说糖尿病患者可以用温水洗
脚，但是尽量不要用热水烫脚。

洗脚的时候要先用手去摸一摸，水
温正好，这个时候就算你把脚放进去感
觉挺凉的，也别加热水了。

因为可能不是水凉，只是你的神经
感觉异常。

下肢静脉曲张的人 对于有比较严
重的下肢静脉曲张的患者，建议可以用
温水洗脚，洗洗脚、洗洗腿都没事，不建
议用热水烫脚烫腿，尤其是去烫患处。

有冠心病、严重低血压、脑动脉硬
化的人 如果有冠心病、冠状动脉供
血不足，有脑动脉硬化的问题，脑供
血不足。

这个时候再用热水泡脚，血液全部
都集中到下肢，就特别容易出现一过性
的脑供血不足、心脏供血不足。

这类人群泡脚了之后，就会感觉头
晕、晕得好厉害，感觉心慌胸闷，甚至会
诱发心脑血管疾病。

此外，如果有严重的低血压，本来
血压就低，一烫脚就会导致血液向下，
脑血管一不足，就会出现眩晕，甚至会
出现晕厥的情况。

推荐用温水洗一洗脚，别太热，并
且别泡太长时间。时间太长，血液往下
一集中就容易出问题。

有下肢动脉闭塞的人 一旦出现了
下肢动脉硬化而导致下肢动脉闭塞，下
肢可能会出现发凉、发麻的问题，还会
出现间歇性跛行。

如果用过烫的水去长时间泡脚，就
会导致下肢的细胞耗血量增加，而它并
不会增加太多下肢血液的供应和回流，
反而会导致问题加重。

●相关提醒

普通人泡脚也要注意这些方面

泡脚时间并非越长越好，应以脚背
泛红、身体微微出汗为宜。

时间过长，不仅会导致血液向双
下肢灌注过多而出现头晕、头胀，而且
对皮肤也不好，易出现局部皮肤干燥
等问题。

时间20分钟-25分钟 一般来说泡
脚时间在20分钟-25分钟即可，或当泡
到后背感觉有点潮，额头微微出汗即可。

水温40℃-45℃为宜 一般来说，
泡脚水的温度以 40℃-45℃为宜，最好
不要超过 50℃，脚上茧较多的人，水温
可适当高一点。小孩皮肤嫩，水温要
低一点。

泡脚不要三心二意 泡脚时看书，
看电视听上去十分惬意，但实际上也不
是个好习惯，因为看书、看电视时要集
中精力，脑部要集中供血。

脚部对温度感知也较差，可能会出
现烫伤或着凉的问题。

所以泡脚的时候最好也不要看书、
看电视，宜静心养神为好。

寒冬里泡个脚很惬意

但有些人泡脚是“伤身”
随着天气越来越寒冷，人们常常会在睡前泡个脚。但有几类人却不适合泡

脚。他们泡完脚后，非但没养生，还出现了许多“不适”。

说说仿瓷餐具
仿瓷的主要成分是密胺树脂，密胺

树脂是甲醛和三聚氰胺反应连接在一
起形成的非常稳定的聚合物，不会自己
再分解成甲醛和三聚氰胺。不过，这个
反应往往无法达到100%的转化效率，
这些没有完全反应的甲醛有可能挥发
出来。

影响甲醛挥发的主要因素是两个：
增塑剂的含量和使用温度。

在生产餐具的过程中，厂家为了塑
形，会在密胺树脂中加入增塑剂，它是
一类用于改善产品质量的小分子，使塑
料制品加工时流动性更好，但同时也会
使产品中游离的甲醛更容易析出，具体
的量不同用料会有差别。

市场上常见的仿瓷碗具中，根据增塑
剂和密胺树脂的比例不同，将用料分为
A1密胺、A3密胺、A5密胺和A8密胺。

A1和A3密胺：
密胺树脂的含量较低，而增塑剂的

含量较高，因此A1和A3密胺实际上并
不能应用于餐具，它们有很强的毒性，
而且不耐高温不耐腐蚀，在较高温度下
会析出甲醛，尤其是在盛热汤时，甲醛
会直接溶解进去。

毒性更强的一种劣质仿瓷餐具，是
用脲醛树脂来假冒密胺树脂。这种材
料在80℃就会分解释放出甲醛气体，因
此在国家标准中是不允许直接接触食
品的。

A5和A8密胺：
用途不同
A5密胺：不可用于仿瓷餐具，产品

不耐脏，易变色、褪色。
A8密胺：可用于仿瓷餐具，外观精

美，轻便保温，使用安全。
成分不同
A5密胺：成分含70%密胺树脂，另

有30%成分为添加剂、淀粉类等。
A8密胺：成分为100%密胺树脂，

无毒无味。
在-30℃～150℃的范围内，合格的

密胺餐具释放出来的甲醛量微乎其微，
对人体健康不会有影响。所以使用时
要注意温度，不可拿来加热。

塑料餐具含有甲醛？
塑料餐具价格便宜、不易碎、使用

方便，也是很多家庭的选择。
常见的塑料餐具、保鲜盒一般是聚

丙烯材质的，也是塑料餐具中耐热性最
好的，它在国标中数字为“5”，主要原料
是丙烯，几乎不需要塑化剂，而甲醛并
不存在于该材料中，所以受热后析出甲
醛的说法是不正确的。

最高受热温度：
一般来说，塑料餐具在100℃以下

使用是安全可靠的，温度过高容易发生
变形或析出有危害性的溶剂。另外聚
丙烯是唯一一种能够适应微波炉加热
的塑料餐具，但仅推荐700W下短时加

热，以免温度过高。

了解塑料制品
目前常用的塑料有七类，分别存

在于下列物品中，其中标有1、2、4、5
的塑料制品安全性较好，在这几种塑
料中甲醛是找不到的，但如果使用的
方法不对，那么可能会出现其他有毒
物质。

1.聚乙烯对苯二甲酸酯：
常见产品：饮料瓶、桶装水、日化

用品。
注意事项：耐热至70℃易变形，使

用10个月可能会释放致癌物，用一两次
较为安全，不建议过度反复使用。

2.高密度聚乙烯：
常见产品：食品及药品包装和清

洁、沐浴产品，如酸奶瓶、口香糖瓶、沐
浴露瓶。

注意事项：不易清洗，不建议循环
使用。

3.聚氯乙烯：
常见产品：塑料袋、桌垫、玩具小黄

鸭、跳绳、橡皮。
注意事项：遇高温和油脂会释放有

害物质，不宜接触食品。
4.低密度聚乙烯：
常见产品：保鲜膜、塑料袋，牙膏等

软管包装。
注意事项：避免高温，不宜接触含

油脂的食物。

5.聚丙烯：
常见产品：保鲜盒、塑料快餐盒、吸

管、玩具、脸盆等。
注意事项：在100℃以下使用是安

全可靠的，温度过高容易发生变形或析
出有危害性的溶剂，能够适应微波炉加
热，但仅推荐700W下短时加热。

6.聚苯乙烯：
常见产品：快餐盒、透明包装盒、一

次性塑料餐具等、自助式托盘等。
注意事项：避免高温，否则有一类

致癌物质“芳香烃”释放风险，只能一次
性使用，不能反复加热，更不可用于微
波加热。

7.其他：
常见产品：水杯、矿泉水桶、行李

箱、瑜伽垫、仿瓷餐具等。
注意事项：除共聚聚酯外，不宜接

触食品。

我们应该选择
什么材质的餐具？

综上所述，在多种塑料中，最优的
一种选择就是聚丙烯。但即使是聚丙
烯，也应该注意使用的条件并且及时
更换。

相比之下，玻璃和陶瓷虽然易碎，但
是在安全性上是高于塑料、仿瓷餐具的。

如果一定要用塑料、仿瓷餐具，尤
其是给小孩子使用，一定要了解相关知
识，判断产品是否安全。 王元卓 洪阳

科普与生活 每天都在用的餐具 用什么材料是有讲究的
餐具是大家每天都在接触的东西，它的材质也是多种多样，有陶瓷、玻璃、不锈钢、仿瓷、塑料等等，我们应科学地选择餐具的

材质，否则长期使用会对身体带来伤害。

复核｜李南南 湖南省科普作家协会理事 湖南省科学技术协会调研宣传工作部副部长 二级调研员 中国科普作家（医学方向）
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