
近些年， 不少人都会将泡脚作为养
生方式。 有人在家里准备了泡脚桶， 有
人选择去专门的足浴店。 由于担心沐足
时 “光溜溜” 的脚与脚之间不必要的交
叉感染风险， 不少店家都会选择给足桶
先套上一层塑料袋， 再注入泡脚水。 这
样既可以避免顾客们直接在同一个桶泡
脚， 也便于商家清洗。

前不久， 一档旅行真人秀一上线后
便吸 “睛” 无数 ， 从视频中不难看出 ，
有人先将双脚套进塑料袋中， 再伸进了
装满热水的塑料桶内开始 “泡脚 ”。 这
样的做法与大众熟知的泡脚大相径庭 ，
于是有人问， 这样的操作能有用吗？

“这样泡脚肯定是没用的 ”， 南京
市中医院治未病中心主任中医师马书玖
表示， 本身用塑料袋套在泡脚桶上泡脚
就并不提倡， 这样给脚套上塑料袋再伸
进泡脚桶里就更是 “无效养生” 了。

“外面足浴店或许考虑到大家的心
理上怕有交叉感染 ， 也只是个权宜之
计。” 马书玖表示 ， 如果不是食用级的
或者是可降解的塑料袋遇到高温还可能
会释放毒性物质。 “而且塑料物质会闷
气， 并不透气， 也不利于气血的循环 。
我们一般觉得泡足养生最好还是用比较
卫生的木桶是最适宜的。”

■提醒
泡脚养生虽好， 时间温度要

记牢

泡脚， 是一年四季都可以进行的养
生小习惯。 俗话说， “春节泡脚升阳固
脱， 夏季泡脚祛除寒湿。” 马书玖介绍，
根据不同的季节以及个人不同的体质基
础， 搭配不同的中药方子可以更好地达
到效果。 如何泡脚才能保健养生呢？ 马
书玖指出， 泡脚可不是洗脚， 首先温度
要够， 一般是42℃左右， 不宜超过45℃。
“可以放一些中药在里面， 泡20-30分钟
左右 。” 泡到怎样为宜 ？ 马书玖表示 ，
泡到足背微微发红， 人的后背也觉得发
热， 微微出点汗， 这样才能起到一个泡
足养生的作用。

不过， 马书玖特别提醒， 泡脚也有
注意事项。 “饭后半小时之内不要泡 ，
会影响消化。 12岁以下的儿童也不适宜
用热水泡足， 因为孩子的足弓还没有发
育完善， 热水泡脚可能会使韧带变松从
而影响足弓的形成。 严重的静脉曲张患
者也不建议泡脚， 可能会造成静脉瓣更
加松弛。” 此外， 马书玖指出， 老年人、
心脑血管病人 ， 泡脚的时间更要短一
些， 过长会加重心脏的负担， “最好控
制在 15-20分钟 ， 温度千万不要超过
42℃。” （扬 子）

■生活小窍门

减肥给我带来巨大挫败感
女性该如何看待身材焦虑？
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职工困惑：

这一年我的体重直线飙升， 比
从前重了20斤。 现在天气渐渐暖和
了， 以往的裙子全都穿不上， 我告
诉自己必须要减肥了。 可是最近这
段时间我试了各种减肥方法， 都以
失败告终 。 和朋友 、 家人聚餐时 ，
总是控制不住自己大吃大喝， 这让
我特别有挫败感， 觉得自己怎么这
么没有毅力， 总是放纵自己。

北京市职工服务中心心理
咨询师解答：

每年到了春天， 很多女性朋友
都会因为身材问题而备受困扰， 身
材焦虑已经成为了当今女性的焦虑
“热点” 之一， 似乎大家都深信 “四
月不减肥， 六月徒伤悲”、 “管理不
好身材的人， 也管理不好人生” 等
流行说法， 可这些说法并不一定正
确。 如果， 您的身高和体重比例在
健康范围， 完全没有必要 “悲伤”；
再者 ， 不严格控制饮食也不等于
“自我放弃”， 你在生活或工作别的
方面， 一定有值得骄傲的成绩和远
大的追求。 无论要不要瘦身， 我们
都没有必要因为自己的体重而感到
挫败或者焦虑。

我们再分析一下难以成功瘦身
的原因。 相信你已经研究和尝试过
许多瘦身方法， 也懂得和熟知很多
关于减重的科学道理， 可就是做不
到。 这是因为瘦身不仅仅是 “管住
嘴、 迈开腿” 两个简单的动作， 其
背后是对于生活方式的选择。 从你
的描述看来 ， 你十分享受与朋友 、
家人一起品尝美食的体验， 这不仅
能带来味觉上的美妙刺激， 还有许
多心灵上的温暖、 亲密与陪伴。 在
这些之外， 我猜测你可能还会享受
美味的下午茶、 畅快的夜宵、 香浓
的奶茶……一旦将这些瘦身的 “绊
脚石” 全部都剔除出你的生活， 你

可能会发现自己的生活失去了平衡，
没法融入其乐融融的聚会， 少了很
多放松自己的方式。

因此， 如果想要瘦身， 那么首
先需要对自己的生活方式做出全盘
的调整， 使其达到新的平衡， 否则
即使成功， 也很容易反弹。

专家建议：

我们可以通过以下几个步骤来
改变自己的生活方式， 以达到瘦身
的目的。

一是做好心理准备。 改变自己
现有的生活方式， 这意味着需要做
出长期的改变。 因此最好给自己找
到一个持久的内在动力， 例如， 自
己想要变得更健康、 更有活力、 更
自信等， 能够激励着自己坚持下去。

二是设定一个现实的目标。 为
了不加重自己的焦虑， 最好设定一
个平缓的减重计划， 例如每周减轻
体重0.5公斤， 循序渐进地进行， 直
到达到目标体重为止。

三是爱上食物本真的味道。 重
油重盐重糖的食物吃起来很过瘾 ，
但却让我们不再满足于食物原有的
味道， 十分影响健康， 还非常容易
发胖。 慢慢学会仔细品味食物天然
的清甜、 鲜美， 让自己爱上天然健
康的食物， 这比机械性地规定自己

吃什么、 不吃什么更容易坚持。
四是让生活充满活力。 如果以

前聚会总是约吃饭、 下午茶， 那么
现在聚会可以改为打球 、 爬山、 徒
步等。 如果以前上班选择坐公交车，
那么现在可以改为骑自行车等， 总
之， 尽量减少静态的生活方式， 让
自己动起来。

五是转变自己的观念。 坚持以
上几点， 渐渐地， 你会忘记减重这
个目标， 自然而然地选择更有利于
健康的生活方式。 其实， 任何习惯
的改变都是如此， 例如戒烟、 戒酒
等， 与其与自己的口腹之欲做长期
斗争， 不如转变自己的观念， 一开
始就以建立起新的生活方式为目标。

■心理咨询

□本报记者 张晶

北京市职工服务中心与本报合办
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澳大利亚研究人员一项最新研
究发现，多吃蔬菜水果能缓解心理压
力，推荐人们依据世界卫生组织的建
议每天摄入至少400克蔬菜水果。 相
关论文已发表在欧洲临床营养和代
谢学会官方期刊《临床营养》上。

澳大利亚伊迪斯考恩大学研究
人员介绍， 他们对8600多名25岁至
91岁澳大利亚人的蔬菜水果摄入及
心理压力等数据进行了分析。 结果
发现， 每天摄入至少470克蔬菜水果
的人比每天摄入量少于230克的人，
压力水平要低10%。

研究人员表示， 尽管食用蔬菜
水果和人的压力水平之间的具体影

响机制尚不明确， 但蔬菜水果所含
的营养素很可能是其发挥作用的
原因。

伊迪斯考恩大学营养研究院的
西蒙·拉达瓦利-巴加提尼表示， 炎
症或人体内氧化和抗氧化作用失衡

导致的氧化应激状态， 都是已知的
会导致人们情绪低落、 焦虑和有压
力的因素。 蔬菜和水果含有维生素、
矿物质、 类黄酮和类胡萝卜素等营
养物质， 可以改善人体内的炎症和
氧化应激状态， 有助于心理健康。

研究人员表示， 健康饮食的益
处很多人都知道， 但不少人蔬菜水
果的摄入量并不达标 。 此前有研究
发现在青少年群体中， 蔬菜水果摄
入量与心理压力存在关联， 而这项
研究进一步证实了这一关联在所有
年龄段人群中都存在， 因此再次凸
显富含蔬菜水果饮食方式的重要性。

（郝亚琳 刘诗月）

多吃蔬菜水果有助于缓解压力

■健康提醒

泡脚还是泡塑料袋？
专家：这样操作可以不学


