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冬季
对症泡脚效果更好

□记者 程芳菲 通讯员 刘晓霏
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受访专家：市第一中医院老年病
科主任 陈永红

都说泡脚有疏经通络、活血化瘀
等功效，这不，天一冷，不少人喜欢泡
个脚再睡觉。市第一中医院老年病科
主任陈永红提醒，冬天泡脚有讲究，不
能乱泡。

泡脚：水温别太高，时间别太长

陈永红说，一般来说，水温控制在
40℃左右较为合适。如果水温过高，
容易破坏足部皮肤表面的皮脂膜，使
角质层干燥、皲裂，或者烫伤。由于糖
尿病患者对温度不敏感，泡脚时水温
在 38℃为宜，一定要确定水温再泡
脚，谨防烫伤。

俗话说，饥饿饭饱不泡脚。陈永
红说，在空腹的情况下泡脚，容易头
晕；刚吃完饭，血液循环偏重于胃，此
时泡脚也容易头晕。建议饭后1个小
时再泡脚，而且泡脚的时间不宜过长，
以半小时内为宜。

急性病患者、危重病人以及处于
妊娠期、经期的女性不宜泡脚；有高血
压、心脑血管疾病的患者，最好遵医嘱
泡脚。

加“料”：对症泡脚，效果更好

除了用温水泡脚，不少人喜欢在
泡脚水里加点“料”。陈永红提醒，可
根据自己的体质和需求加“料”，对症
泡脚，效果更好。

加白醋：缓解皮肤干燥
在泡脚水里加点白醋，能起到杀

菌的作用，还能缓解冬季脚部皮肤
干燥的问题，使足部皮肤保持光滑、
清洁。

加盐：杀菌防脚气
经常用盐水泡脚能够起到杀菌

消毒、预防脚气病的作用。值得注意
的是，下肢易水肿的患者不宜用盐水
泡脚。

加姜汁：缓解手脚冰凉
泡脚水里加了姜汁，具有散寒的

作用，有缓解手脚冰凉症状的功效。
加艾叶、红花：促进血液循环
用艾叶加红花煎水泡脚，能起到

活血化瘀、促进血液循环的作用。取
30克至50克艾叶，15克红花，大火煮
开后转小火煎10分钟左右关火，待其
降至合适温度时即可泡脚。此方可以
煎一次使用两天，再换新的。

陈永红提醒，为防止皮肤干燥，泡
脚后要涂点保湿乳，锁住水分。

冰天雪地
听冬泳故事，看“泳士”做“血管体操”

“泳士”自展芳华
□首席记者 曾宇凌 文/图

冬泳要注意什么

前几天，暴雪降临洛城，
处处银装素裹，湖面上结了
厚厚的冰。在这样的天气
里，当我们还在为该不该钻
出被窝而纠结时，洛河边的
泳池里，却有一群人光着膀
子在冬泳。正如冯小刚电影
《芳华》中的那群年轻人一
样，这群中老年人，也在泳池
边展示着自己的芳华。

冬泳到底是一种什么样
的体验？有什么好处？为何
有这么多人甘心“自虐”？为
了寻找答案，7日清晨，记者
来到老城柳林街附近的一家
游泳池，对话冬泳达人。

由于前一天刚下了雪，气温低得出奇，裹着厚厚
羽绒服的记者，冻得直搓手。当一名穿着泳衣的女性
出现在眼前时，记者下意识地把双手揣进兜里取暖。

“你不冷吗？”记者问道。
“冷嘛，咋不冷？但游完之后就好了。”她回答。
她叫郭根荣，61岁，今年是她坚持冬泳的第四

个年头。
只见她做了一会儿热身运动之后，一头扎进了

泳池，入水时没有片刻迟疑。大约游了50米，她就
上了岸，向冲凉房走去。

10多分钟后，郭根荣洗完澡出来了，但依然穿
得很薄，上身穿毛衣加外套，下身只穿了一条厚裤
子，没穿秋衣、秋裤。她说，坚持冬泳的人耐冻，穿得
比普通人少。

“下水时是什么感觉？”记者又问道。
“入水那一刻，感觉最刺激。水冷得刺骨，浑身

皮肤发紧，手指和脚趾冻得疼，但是一旦张开双臂
开始游，身体就仿佛被唤醒了，每一个细胞都在努
力对抗严寒，特别兴奋。”郭根荣说，坚持冬泳需要
极大的意志力和恒心，每一次入水都是对意志力的
巨大考验。

冬泳是什么感觉？
“入水那一刻，感觉最刺激”

为什么喜欢冬泳？
“爱做‘血管体操’，更爱先苦后甜的感觉”

郭根荣与冬泳结缘，还要从几年前说起。那时，
她刚从工会的工作岗位上退下来，腰椎间盘突出让
她痛苦不堪。听妹妹、妹夫说，游泳可以改善腰椎间
盘突出的问题，她便下定决心学游泳。

游了3年后，郭根荣感觉腰疼没那么明显了，身
体好了，气色也好了，“10岁的小孙女晚上跟我睡，说
我身上暖和得像热水袋”。

练习冬泳这几年，郭根荣一直坚持用冷水洗头、洗
澡，抵抗力和免疫力明显提高，已经一两年没感冒过了。

别人觉得冬泳是“自虐”，但在郭根荣看来，冬泳
会上瘾，几天不游就浑身难受。“我很爱做‘血管体
操’，更爱先苦后甜的感觉。游完洗澡时，当冷水冲
在身上，瞬间感觉浑身血液都热了。”她说。

记者在现场看到，冬泳爱好者大多是中老年朋
友，他们像郭根荣一样，原来身体有各种各样的毛
病，比如肩周炎、颈椎病、偏头痛等，坚持冬泳之后，
身体状况都大大改善了。他们把冬泳称为“血管体
操”，这是因为当身体受到寒冷刺激后，全身血液循
环和新陈代谢都会加快，从而增加了血管弹性。

？

冬泳要做好哪些准备工作？01
冬泳是一个循序渐进的过程，一定要从夏天就开始持

续游泳，让身体慢慢适应寒冷，万万不可贸然冬泳。
不要空腹冬泳，应该适当吃点东西。换上泳衣后，让身体

适应几分钟冷空气，然后再下水。 ——郭根荣

冬泳游多久？02
冬泳的时间不宜太长。一般来说，水温有几摄氏度，

就游几分钟，当然，还要综合考虑个人体质和耐受程度。
——洛阳冬泳爱好者姬元乐，50岁，坚持冬泳10余年

冬泳适合所有人吗？03
并不是所有人都适合冬泳，严重心脏病、高血压、肾炎、

癫痫等患者，不能冬泳。平时身体健康的人，如果感冒发烧
了，也最好不要冬泳。千万不要带病坚持冬泳。

——洛阳冬泳爱好者“晓容”，73岁，坚持冬泳6年

冬泳完之后要注意什么？04
记住两点，冬泳之后，不要马上喝热饮、洗热水澡，否则

口腔和全身肌肉都会受到伤害。正确的步骤是，游完洗个
冷水澡，用干毛巾迅速擦干身体，再换一条干毛巾搓身体至
发热。需要提醒的是，经常游泳的人，皮肤油脂容易流失，
每次游完，应该给身体涂抹润肤露，尤其是小腿部位。

——洛阳冬泳爱好者史旭峰，50岁，坚持冬泳2年
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