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热水泡脚，是很多人的养生习惯。泡脚能活血化瘀，是最普遍的

说法。泡脚的时候，局部温度增加，会导致动脉扩张，尤其是皮肤血

管，活血化瘀的说法大致来源于此。热水泡后，皮肤会有舒适凉爽的

感觉，这是因为毛孔扩张散热所致。

泡脚虽有养生功效，但对于部分人群来说并不适合。如血管疾病

患者，泡脚往往带来的是病情加重或恶化，甚至灾难。一些下肢血管

病人往往感觉下肢冷，自然就想到热水泡脚。甚至有些医护人员也会

错误地使用红外线等治疗。然而，结果总是事与愿违。

专家提醒，有以下三种症状的人群，切勿用热水泡脚，避免产生反效果。

警惕这些藏在身边的“危化品”
一起学习生活中常见危化品的安全使用知识

2021年5月23日，

安徽一女子不慎将杀虫

剂喷到蚊香上，导致双

手及脸部被烧伤；2015

年6月30日，某地一男

子抽烟掉火星，引燃妻

子身上的花露水，造成

其轻度烧伤……

危化品，即危险化

学品，指具有毒害、腐

蚀、爆炸、燃烧等性质，

对人体、设施、环境具有

危害的剧毒化学品和其

他化学品。

除了存储在仓库里

且标有明显的易燃易爆

标志的危化品，在日常

生活中，也有许多随处

可见却被人们忽视的危

化品。如今夏秋交替，

天气多变，易引起危化

品燃爆事故，这些“隐

藏”在我们身边的危化

品要留心！

整理/珠江时报记者郑慧苗刘浩华

初秋泡脚好处多 药材选择有讲究时值初秋，很多人都喜

欢泡脚养生。早在《黄帝内

经》就有记载，入秋后，寒气

升，泡脚驱寒，消百病。那

么，用什么泡脚效果好？如

何泡脚能够取得更好的效

果?一起来看看吧。 生姜属辛温解表类，祛寒解表，且毒副作用较小。怕冷、容易手脚冰凉的人可以用生姜泡脚。

做法:一般取15~30克生姜(约为中等大小姜半块)，将其拍扁，放入锅中加小半锅水，盖

上锅盖煮10分钟。煮好后，将全部姜水倒出，加入适量冷水至40℃左右(以不烫为宜)。泡

脚时水要没过踝部，最好边泡边搓双脚。

温馨提示:生姜药用成分有许多小分子物质，盖上锅盖煮可以避免其挥发。半块姜的

用量对应半盆水。如泡脚用水量较多，或怕冷症状较重，可酌情增加姜的用量。
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酒精
酒精蒸汽与空气混合可

能引发爆炸，遇明火、高热也

能引起燃烧爆炸。所以家中

的酒精一定要存放在阴凉、

通风的地方。同时要远离火

种、热源，避免阳光直射。使

用酒精时，注意避开点火源。

打火机
打火机所使用的燃料都是可

燃性气体，经过加压后充入封闭

气箱，一旦受热就会迅速膨胀，极

易点燃、爆炸。

天气炎热时，打火机不要放在车

内，也不要放在阳光直射的地方，以

防其受热爆炸。打火机最好存放在

阴凉处，不要接近高温物品。注意不

要让打火机受到挤压和撞击。

充电宝
大部分充电宝使用的电

池都是锂电池。锂电池易短

路，过度充电、极限温度等情

况下都能着火。受到挤压或

碰撞时，锂电池也极有可能

着火或爆炸。充电宝要避免

太阳暴晒，也要避免重压和

强烈的震动。充电过程中要

避免高温高湿环境。

日常使用注意事项

遇到危化品爆炸应怎样自救？

花露水
目前市面上出售的花露

水，其主要成分是乙醇、水

等，且酒精浓度较高，因而具

有易燃性。涂抹花露水后不

要立即使用明火，也不要用

电蚊拍。花露水应尽量放置

在阴凉处，切勿暴晒。

杀虫剂
杀虫剂内的丙烷、丁烷成分

与空气混合后形成爆炸性混合

物，遇明火、火花或高温易爆

炸。喷雾杀虫剂内有压力，外力

撞击或者摩擦生热也容易引发

爆炸。使用杀虫剂时要注意避

开明火，储存时远离高温和暴

晒。同时避免将杀虫剂瓶罐放

在明火旁烘烤。

天然气
家里使用的天然气主要

成分是甲烷，遇到明火就会

燃烧或爆炸。天然气在空气

中含量达到一定程度后会使

人窒息。

使用天然气时，要注意

开窗通风。用完气后也要及

时关闭灶具开关、阀门。天

然气不能和瓶装液化气等其

他燃料一起使用。

1 要学会辨别危化品，在产品的包装上会印有相关说

明。同时要了解危化品的性质，以及在什么情况下会

发生反应。

2 注意清洁和防护。如果是杀虫剂等药品，在使用过后

一定要彻底洗干净接触部位，一般建议在使用时戴上

手套和口罩等防护工具，避免接触皮肤。

3 如果不慎让危化品接触到皮肤，应根据不同危化品的

特性，以及其酸碱程度来确定是否应该用水清洗，不

可盲目水洗。

4 易燃易爆的危化品应避光存放在柜子等阴凉处，尽量

不要放在阳台、灶台等可以接触明火或者静电火花、

阳光照射的地方，避免引起自燃。且液体类危化品存

放时要盖紧盖子，避免挥发和倾倒。

5 若被化学品腐蚀后感觉不适，切记不要乱吃药，要尽

快到医院就医。

与普通爆炸和火灾不同，危化品爆炸的危害更大，更有

可能引发连环爆炸和有害气体蔓延。那么，在这种突发情

况下，应该怎么自救？

1 多数有毒气体比空气更重，会在地势低的位置聚集。

危化品发生爆炸后，第一原则是向上风方向快速撤离。

2 如果爆炸位置在上风口，多数人会下意识地向背对爆

炸点的方向跑，但如果爆炸后的气体有毒，这样始终

会在毒气的前进路线上。正确的方式是绕开爆炸点，

然后向上风口撤离。

3 保持出口畅通，有食品和饮水储备，等候通知前往疏

散地点，切忌盲目行动。

用什么泡脚效果好？

桂皮，又称肉桂、官桂或香桂，与花椒都是家庭常用香料，两者都有温肾阳作用。泡脚

对因肾病引起的浮肿有缓解作用。

做法:肾源性水肿是由于肾脏功能问题或出现疾病而引起的水肿。一般首先发生在组

织疏松的部位，如眼睑或面部、足踝部，以早晨起床时最明显，用手指按压水肿部位的皮肤

可出现凹陷。可用花椒和桂皮各15克(一小撮或一小块)煮后泡脚，煮法同煮生姜的方法。

温馨提示:如先从身体的下垂部位(如腿)开始出现水肿症状，逐渐发展到身体其他部

位，则可能是由于心脏功能问题而导致的心源性水肿。这种水肿可选用生姜煮水来泡脚，

可促进下肢血液循环，从而辅助减轻水肿。
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艾草性温、味苦、无毒，具有回阳、理气血、逐湿寒、止血安胎等功效，也常用于针灸，故又被

称为“医草”。艾草泡脚能改善肺功能，对于患有慢性支气管炎和容易咳白痰的人很有好处。

做法:艾草泡脚方法和生姜泡脚方法相近，一般取30~50克干艾草煮水泡脚，煮法与前

面两者相同。身体寒湿重的人，每周可用艾草泡一次脚，还可同时喝一杯生姜红枣水(10粒

干红枣加两片生姜，加十碗水煮两个小时)。

温馨提示:艾草泡脚期间应注意，多喝温开水，少吃寒凉食物，注意休息。虚热、实火引

起的头面部、咽喉部不适，慢性支气管炎等都能得到一定缓解。

发烧和患有低血压、糖尿病的人要在医生指导下用艾草泡脚。艾草泡脚每周2~3次即

可，不宜过于频繁。艾草泡脚能引火下行，有时会引起头面部的气血不足，容易引起头晕、

头痛，还会引起情绪上的变化。
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红花是一种妇科常用中药，活血通经，祛瘀止痛。冬季易患冻疮和皮肤皴裂的人秋季

应用红花泡泡脚，可预防。

做法:取红花10~15克(大约一小撮)按之前提到的方法煮水泡脚，能预防和改善冻疮。

如果用30~50克的干艾草和10~15克的红花同时煮水用来泡脚，还可以改善血液循环，预

防和减轻静脉曲张、末梢神经炎。

温馨提示:如果血液循环不好，手脚易发麻，或下肢瘀血，就可以用这两种药材一起泡脚，

还能在一定程度上提高睡眠质量。感冒期间用红花和艾草泡脚，能起到一定的治疗作用。
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整理/珠江时报记者郑慧苗刘浩华

泡脚禁忌

静脉曲张、静脉血栓
热水泡脚时，会导致下肢动脉扩张、皮肤充血，使更多的动脉血

液进入下肢，而静脉的回流能力并不会因此增加。因此，热水泡脚

对于本来血液回流不畅或阻塞的静脉病患者来讲，是火上添油，会

加重血液淤积。

同时，可以导致毛细血管破裂，形成皮肤上的出血点，时间久了

就形成了色素沉着，小腿颜色变黑。静脉血栓病人如果在服用抗凝

药物，则出血情况会更严重。

因此，热水泡脚对于静脉曲张和静脉血栓病人来讲，有百害而无一利。

动脉闭塞症
下肢动脉闭塞的表现是下肢缺血。热水泡脚，并不能扩张闭塞的

血管。当然，通畅动脉的扩张只是增加了正常组织的血流，而缺血组织

可能因为“盗血”现象，更加缺血。这也可以解释为什么动脉闭塞的患

者，原则上不选择扩血管药物，而是选择抗凝或抗血小板药物。

另外，医学上的研究已经定论:周围温度的升高，可以增加组织

的耗氧量，加重缺血。同理，即使是冰凉的缺血腿，也必须禁止使用

红外线热疗。

糖尿病足
糖尿病足分为三类:神经病变型、缺血型和混合型。神经病变

型的部分患者，可表现为腿足感觉奇冷、怕冷。因此，有些患者会选

择用热水泡脚。然而，只要是神经病变，患者对痛觉、水温的感觉反

馈机制就会失灵。因此患者往往会不断加热水，以致严重烫伤也浑

然不知。缺血型糖尿病足则与动脉闭塞症相似。


