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观点

长期食用碘盐的重要性

茶水泡脚养生，竟致脚癣感染
医生：不是人人都适合泡脚

泡脚养生，让人身心放松。

但有些人真的不适合泡脚，尤其

泡脚时还“加料”的，风险更大。

近日，浙江一位 75 岁的老人就

因泡脚住进了医院。

浙江75岁的张先生身体平时特别
好，每天关注养生知识。不过最近，他
却得了脚气。每到晚上，张先生的脚奇
痒难忍，有时候白天也忍不住要搔抓
一番。

听朋友说“茶叶可以杀菌除臭”，
晚饭后，张先生拿出家里平时都舍不
得喝的红茶，捏了两搓，泡开后兑入冷
水，就把脚伸进去泡了起来。

结果第二天一醒来，张先生发现

自己的双脚和小腿又红又肿，连下床
都非常困难。

家人赶紧带着他到浙江大学医
学院第一附属医院皮肤科就诊。

经医生检查，发现张先生是脚癣
感染。医生问张先生是不是最近用什
么东西泡脚了？“我昨天晚上用红茶
泡了脚。茶叶都能喝，泡一下脚就算
不起作用，脚气怎么还更加严重了
呢？”张先生不解地问。

接诊的浙江大学医学院第一附属
医院皮肤科副主任医师李亚丽解释，
红茶在发酵、存放等过程中，难免会产
生一些微生物，再加上张先生之前因
脚癣痒去搔抓，脚已经出现了皮肤破
损。茶叶中的微生物很容易通过这些

“防御薄弱”的地方进入身体，就有可
能引起感染。平时人们喝茶，它进入的
是消化道，并不是进入血液，当然也就
不会引发什么问题了。

1 用茶水泡脚养生，第二天住进医院

2 不是人人都适合泡脚

医生指出，这几类人不建议泡脚：
婴幼儿和儿童 小朋友的脚板还

没发育成熟，长期用热水泡脚，足底韧
带会受热变松弛，影响足弓的正常发
育，甚至有可能变成扁平足。

糖尿病足患者 糖尿病足患者末
梢神经不能正常感知外界温度，用热
水泡脚很容易导致烫伤，引发严重的
后果。

静脉曲张患者 长时间热水泡
脚，导致曲张的静脉进一步扩张，加重
下肢充血，使病情加重。

因此，此类患者不能用热水泡
脚、泡腿，也不宜用热水袋暖脚或蒸
桑拿。

皮肤病患者 热水泡脚可能导致
足癣等脚部皮肤病患者发生继发性细
菌感染。对于脚部皮肤表面已经破溃

的伤口，热水泡脚更是雪上加霜。
另外，足部患有湿疹、疱疹等疾病

的患者也不要用热水泡脚，一旦皮肤
被弄破，很容易造成感染。

心脏病、低血压患者 热水泡脚
会导致人体血管扩张，全身血液由重
要脏器流向体表，导致心脏、大脑等重
要器官缺血缺氧，对有心脏病、血压低
的人来说，会增加发病危险。

碘缺乏的根本原因是人类生活的
外环境缺碘，生长在这种环境中的动
植物含碘量也不足，因此，生活在这类
地区的人群碘摄入量不足。土壤和水
源中的碘是靠海水中的碘蒸发到云
层、再经降雨向陆地补充，通过降雨补
充碘的过程相当缓慢，故人类生活的
外环境的缺碘状态是长期的、难以改
变的。

根据我国 2017 年—2018 年全国
生活饮用水水碘监测结果显示，尽管

距第四纪冰川期已经年代久远，我国
居民的生活饮用水水碘含量依然较
低，全国绝大部分地区依然为碘缺乏
地区。

碘是人体必需的微量元素，在停
止碘摄入的情况下，体内储备的碘仅
够维持 2个月—3个月。我国是碘缺乏
危害较为严重的国家，如果我们不能
长期地、持续地补碘，碘缺乏病就会卷
土重来，因此，我们必须坚持长期食用
碘盐。

水源性高碘地区改水后，要加强
该地区人群碘营养和水碘监测，从人
群水平看，改水后有可能该地区居民
碘营养水平会呈现下降趋势。如果人
群碘营养总体仍在较为适宜的水平，
就可以维持该地区未加碘食盐供应措
施继续观察。一旦人群碘营养水平下
降到碘缺乏的程度，则该地区需要重
新供应碘盐。做好监测和健康教育、适
时调整防控策略是必不可少的。

王琳琳

3 泡脚养生注意事项

夏季吹多了空调以后，晚上可以
泡泡脚。通过热水泡脚能祛除湿气，同
样也能达到养生的效果。夏天阳气盛，
热水泡脚可以通过刺激足阳明胃经、
足太阳膀胱经等足部的经络，从而起
到健脾、除湿、通经、利水的作用。

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。泡脚

时要注意这些事项：
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摄氏度—45摄氏度 一般
来说，泡脚水的温度以 40摄氏度—45
摄氏度为宜，最好不要超过50摄氏度。
脚上茧较多的人，水温可适当高一点。
皮肤嫩的人，水温要低一点。

泡脚加点料 红花、艾叶、花椒要

适量，煮水后取汁加入，养生保健效果
会更好。

泡脚别三心二意 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。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。

因此，泡脚的时候最好不要看书、
看电视，宜静心养神。

据健康时报

多吃硬食物
抑郁风险低

近日，一项发表在瑞士《营养素》杂
志的新研究指出，增加饮食硬度（咀嚼肌
活动），有助降低抑郁风险。

日本国立健康与营养研究所和广岛
大学等研究小组，通过进食时的咀嚼肌
活动量评估食物硬度，再结合每种食物
的消费量，计算出受访者的日常饮食硬
度，从高到低将他们分为3组；采用抑郁
量表简表测试受访者的抑郁情况，然后
分析二者之间的关系。

结果表明，饮食硬度与抑郁症状的
发生风险呈负相关。与饮食硬度最低
组相比，饮食硬度最高组抑郁风险降
低42%。

研究人员发现，饮食硬度与调节情
绪的营养素（维生素 B6、维生素 B12、叶
酸、锌、镁等）摄入量呈正相关，但调整上
述营养素的摄入后，食物硬度与抑郁风
险的关系不变。

这表明，在保证营养的前提下，食物
硬度即咀嚼本身起到了调节作用。

——生命时报

晚上6点后运动
最有利于健康

运动能保护血管和心脏，但什么时
间运动健康获益最大呢？

近日，国际权威期刊《糖尿病护
理》发表的一项新研究显示：晚上 6 点
以后锻炼，对健康有最大益处，心血
管疾病、微血管疾病、全因死亡风险
均最低。

研究人员表示，虽然运动不是解决
肥胖的唯一方法，但是这项研究确实表
明，那些在一天中特定时间运动的人，可
能会获得最大的健康收益。

除了对心血管健康有益外，傍晚之
后运动还有多个好处，比如：对于血压高
的老人来说，晚上锻炼比早上更有利于
降压。

2022年发表于权威学术期刊《糖尿
病学》的一项研究表明，运动在下午或晚
上进行，可以更大程度改善血糖控制、缓
解胰岛素抵抗。

——生命时报

跳跃运动能瘦肚子

跳跃是一种高强度的有氧运动，可
以有效地锻炼腿部、臀部和核心肌群，提
高人体心肺功能和代谢水平。

有研究表明，在热量消耗相似的情
况下，相对于低强度或中等强度运动，高
强度或极高强度运动能更有效地减少腹
部脂肪。

脂肪的消耗是全身性的，并不是局
部的。跳跃虽然不能直接针对腹部脂肪
进行燃烧，但是它可以帮助人体消耗更
多热量，从而促进体重下降。

此外，跳跃还可以增强腹部肌肉的
力量和耐力，提高身体的代谢水平，这对
于减少腹部脂肪、塑造腹部线条有一定
帮助。

——长江日报
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轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳腺管
不通畅，清水奶，大小乳等问题。（男士勿扰）
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