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宁波市科学技术协会与本报联合推出

科普与健康

大冬天泡泡脚就是享受
但并非人人适合泡脚

专家丨李米 科普创作者 审核丨唐芹 中华医学会科学普及部主任 研究员

热水泡脚确实能睡得更香

冬天泡一泡脚是一种享受，对于健
康人群而言，泡脚的确可以辅助睡眠。

这是因为随着温度的升高，腿部和
脚部的末梢血管扩张，足部的皮肤血流
量也会加大，让核心区域更好地散热，
身体能更好地进入到睡眠的状态。

不过，需要注意的是，对于失眠人
群，泡脚并不是一劳永逸的助眠方法。

失眠是由许多因素导致的，除了会
引起体内环境紊乱的消化系统疾病等
生理问题，还有情绪过于紧张、焦虑甚
至抑郁等心理问题。对症下药，才能真
正缓解睡眠障碍。

泡脚的正确姿势

首先，要注意热水的温度，40摄氏
度左右即可，太高会破坏足部皮肤表面
的皮脂膜，造成皲裂。

其次，还要注意泡脚的时间，防止
造成低温烫伤。根据调查显示，泡脚时
间不要超过30分钟，不然局部循环过
快，会增加心脏负担。如果你使用的是

恒温的泡脚桶，最好不要边玩游戏边泡
脚，这样会忘了时间。

最重要的是，千万不要用脚来试温
度。因为足部的皮肤相对其他地方的
皮肤更厚，对温度的敏感性远没有其他
人体组织高，脚觉得“正好”，也许已经
是烫了。

不是人人都适合泡脚

对于有些人群而言，泡脚反而会带
来负面作用，以下几类人群，在泡脚时
最好要多加注意。

儿童不能长时间热水泡脚 和成年
人不同，6岁前的儿童往往足弓还未完
全形成。长期用热水泡脚，容易让足底
韧带遇热松弛，缺乏弹性，有造成扁平
足等影响的潜在风险。

静脉曲张或动脉闭塞患者 热水泡
脚，会增加脚部和腿部的局部血流量。
而静脉曲张则是静脉瓣膜功能不全、静
脉血液回流不畅导致的血液淤积血管
肿，多见于肢体前段，也就是足部和手
部。所以，静脉曲张患者泡脚，就相当
于在一个阀门紧闭的小溪里多注入了

一些水流。本来就拥挤，这样一来更加
重了静脉回流负担。

而动脉闭塞患者也是同样的道理，
长时间泡脚并不会增加下肢血液的供
应和回流，只会让问题加重。

糖尿病患者 对于糖尿病患者来
说，泡脚是尤其要注意的。尤其是已经
有了糖尿病足——这一并发症的群体。

糖尿病足患者大多下肢远端神经
异常且有不同程度的血管病变。简单
来说，他们的血管不会因为温度的高低
而张缩，泡脚并不会给血液流通带来帮
助。相反，他们对温度的感知远不如普
通人敏感，有人觉得很烫的水，他们却
可能觉得还正常，极易发生烫伤。

而且，糖尿病足患者的足部皮肤相
对脆弱，一旦烫伤，后果比普通人严重
得多，若不及时就医，甚至会导致足部
感染、溃烂。

足癣患者 足癣又称脚气，并不只
是人们想象中的“闷久了所以有味道”，
而是一种真菌感染。许多足癣患者泡
过脚也许会短暂觉得舒缓，还相信热水
把真菌杀死了，其实这不过是饮鸩止

渴。
研究显示，只有把真菌放在100摄

氏度的水中煮沸10到30分钟，才能让
真菌灭活，失去致病性。但问题是，谁
会拿开水来泡脚？相反，热水还会让足
部毛细血管扩张，因此导致继发性细菌
感染。

“泡脚加药材更养生”吗？

很多人在泡脚的时候喜欢加一个
“足浴包”，觉得这样能让泡脚的效果更
好，但其实没有太大的必要。

药物真正对人体带来影响，就必须
穿过皮肤或毛囊等组织到达真皮层，才
能被毛细血管吸收。众所周知，你的脚
大多时候都承载着你大部分的重量，很
多长辈们甚至脚上长着厚厚的老茧。
那些营养物质想穿透这些来渗入体内，
是非常难的。

足底的吸收率和渗透率，和头皮、
背部、前额等人体组织相比，是较弱
的。把枸杞用在泡脚桶里，还不如喝掉
来得实在。

记者 乐骁立 通讯员 洪阳 王元卓

冬天，大家也许都想下班回家用热水泡泡脚，来缓解一天的疲惫。热水泡脚似乎是
冬日里的一种享受。但是泡脚有许多讲究，今天来科普一下。

“老闺蜜”位于万安社区的城市书
房。“来书房看书的居民有减少的趋势，
他们中大部分是老年人，有人就建议把
城市书房打造成‘书咖’，可以一边看书
一边品咖啡。”徐剑英说，更巧的是，去
年10月，有一家爱心企业表示愿意捐
赠一台商用咖啡机，并培训社区老年志
愿者做咖啡。

于是，社区立即成立了“乐活老闺
蜜公益咖啡俱乐部”，发动热心公益并
愿意担当咖啡店营业员的老年人报
名。最终有30多人报名，其中包括75
岁的龚浓娣。

“20多年前，我和同事在E咖啡喝
了人生第一杯咖啡后，就爱上了这个味
道。”龚浓娣听说社区咖啡店需要义工，
第一时间报了名。去年11月，爱心企
业派人前来培训时，龚浓娣学得格外认
真，“虽然会喝咖啡，但不知道怎么做咖
啡，特别是拉花。”她说。

慢慢地，龚浓娣掌握了全套做咖啡
的流程，每周她有半天时间要在咖啡店
里值班。“上周有一天，我一连做了48
杯咖啡。”可能是咖啡味闻得多了，那天

龚浓娣整晚没睡着。
龚浓娣的老伴也好这一口。“以前

他每天午休醒来，都会在家喝一杯速
溶苦咖啡。现在会到这里喝完咖啡，
再去老年活动室和朋友们活动、聊
天。他说，这样一下午都有好精神。”
龚浓娣说。

按照约定，试运营阶段，顾客可以
在店里免费喝咖啡，如果愿意的话，也
可以向社区发展基金捐款。咖啡店正
式营业后，每杯定价为9.9元，由顾客扫
码打入社区发展基金。“这笔钱将用于
社区治理、社区活动，以及慰问特殊人
群。”徐剑英说。

65岁的郑飞星是俱乐部的志愿
者，也是资深咖啡爱好者。“我从上世纪
80年代末开始喝咖啡。”那时候宁波还
没有咖啡店，郑飞星就花800多元买了
一台进口的摩卡咖啡机，而当时他的月
工资才150元左右。

“那时看到外国电影里，常有喝咖
啡的镜头，我觉得肯定很好喝。”在家制
作了第一杯后，郑飞星再也离不开咖啡
了，“每天都要喝几杯，现在年纪大了，

一天最多喝两杯。一杯在家喝，另一杯
则会去星巴克或其他咖啡店里喝。”“老
闺蜜”开了以后，家外的这一杯他就选
择在这里喝了，“希望以后大家一起学
习，掌握更多的咖啡品种。”

截至目前，郑飞星家的咖啡机已经
换了十多台。虽然“咖龄”很长，但郑飞
星却一直不会拉花。这次培训，他就是
冲着这门技术去的。现在，他已经能够
娴熟地拉花，技艺广受顾客好评。

67岁的章杏玉是“老闺蜜”的老顾
客，几乎每天上午和老闺蜜们跳完舞后
都要来喝上一杯。

“我退休后在朋友的怂恿下去了咖
啡店。头两次还觉得苦，后来就戒不掉
了。”现在，章杏玉和朋友聚会必去咖啡
店，品咖啡，聊家常，享受冬日阳光，慵
懒且惬意。

当然，也有不少老年人不喝咖啡，
就在店里点上一杯牛奶，77岁的崔莉
芳就是其中一位。“咖啡的香气很好闻，
只不过我担心喝了晚上会睡不着。但
还是经常来，就想闻一闻那股香味。”她
说。 记者 林伟 通讯员 陈杰

如今，爱喝咖啡的年轻人越
来越多，他们喜欢在咖啡店聚
会、聊天、谈生意。然而在宁波，
有这样一家咖啡店，顾客大多是
白发苍苍的老人，里面的营业员
也都是老年人，记者刚进店的时
候，还以为是到了上海的某时尚
咖啡屋。

这家名为“乐活老闺蜜公益
咖啡俱乐部”的店，位于海曙区
南门街道万安社区，上个月才开
始试运营，就已经引来了社区及
周边众多爱喝咖啡的老年居民，
还有一些原本没喝过咖啡的中
老年人。

该店试运营一个月来，平均
每天能卖出50杯咖啡，“每天上
午 10 点和下午 2点是客人最多
的两个时段。”社区党委书记徐
剑英说，他们还粗略统计过，社
区及周边喜欢喝咖啡的老人有
300 多人，“这家咖啡店大有可
为。”

这家咖啡店里，顾客和店员大多是老年人。 记者 刘波 摄

营业员都是老年人
顾客也大多是“老咖”

这家咖啡店这家咖啡店


