
热水泡脚之所以让人感到舒适，是因为热水能够扩张血管，促进血液循环，从而
缓解肌肉疲劳、改善睡眠质量。然而，这种促进血液循环的效果并非对所有人群都
有利，比如下肢静脉血栓与静脉曲张患者等，就需要格外注意。
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12月28日上午，上海交通大学
医学院附属仁济医院骨科刘祖德教
授名医工作室落地泉州市中医院。
这是该院坚持守正创新，传承弘扬
中医药工作，推动中西医协调并进，
促进中医药事业高质量发展的又一
重要举措。

今后，刘祖德教授及其名医博
士团队、足部脊柱专家，将为我市广
大患者提供更专业、更精准、更高水
平的足脊方面疑难病症的诊疗和微
创手术。同时，该团队将推动我市
骨伤科诊疗水平进一步提升，尤其
是脊柱外科微创手术和脊柱侧弯矫
形手术的水平。

刘祖德教授从事骨科专业四十
余年，对骨科特别是脊柱外科常见
疾病和疑难杂症的诊治，积累了丰
富的临床和基础治疗经验。刘教授
的专业特色是颈椎、胸腰椎退变性
疾病，以及脊柱创伤、肿瘤、感染、畸
形的诊治，他在这些领域取得了显
著的成绩，赢得了业界的广泛赞誉
和患者的深切信赖。

揭牌仪式结束后，上海交通大
学医学院附属仁济医院骨科主任医
学博士刘祖德教授，脊柱外科专家、
医学博士钱列教授，足踝外科主任、
医学博士张超教授在医院开展义诊
活动。 （黄文彬）

上海仁济骨科名医

刘祖德名医工作室
落户市中医院最妥善的泡脚方式

为了确保泡脚的安全与效果，需
要掌握正确的方法。

1.控制水温与时间：水温应控制
在38℃—42℃，避免过热导致皮肤烫
伤或血管过度扩张。泡脚时间不宜
过长，一般不超过20分钟，以免加重
下肢负担。

2.泡脚容器的选择：选择深度适
中、材质安全的泡脚盆，避免使用劣
质塑料等可能释放有害物质的容器。

3.慎用泡脚添加剂：虽然加入草
药、精油等可以增添泡脚的功效，但
对于下肢血管疾病患者应谨慎使用，
以免加重病情。

4.泡脚后的护理：泡脚后应及时
擦干双脚，特别是趾缝间，避免潮湿
环境引发真菌感染。同时，可轻轻按
摩双脚，促进血液循环。

为何这类人不宜泡脚

对于下肢静脉血栓与静脉曲张
患者而言，泡脚可能带来以下风险。

1.加剧静脉血栓形成：热水泡脚
会导致下肢血管扩张，血液流速加
快，对于已有静脉血栓的患者而言，
可能增加血栓脱落的风险，引发肺栓
塞等严重后果。

2.对静脉曲张有潜在影响：静脉
曲张患者由于静脉瓣膜功能不全，血液
逆流现象严重，泡脚可能加剧静脉扩
张，增加静脉壁压力，导致病情恶化。

此外，下肢血管疾病患者、老年
人、孕妇等高风险人群应谨慎泡脚，
最好在医生指导下进行。

特殊人群想泡脚怎么办

对于下肢血管疾病患者而言，泡
脚应谨慎对待。尤其是静脉血栓和

静脉曲张患者，建议不泡脚，以免加
重病情。

其他特殊人群，如心脏病、低血
压、心功能不全等患者要谨慎。因为
泡脚会引起血流流向全身、周围血管
扩张，导致回心性血流量减少，容易
引起心脏缺血缺氧。糖尿病患者要
格外注意水温，避免使用过热的水泡
脚。由于糖尿病患者的皮肤对痛觉、
温度觉的敏感性下降，如果泡脚温度
过高，双脚就不能及时感受到水的温
度，容易引起烫伤。如足部出现溃
烂，则应在医生指导下进行泡脚，确
保安全。

虽然泡脚对下肢血管疾病患者
可能带来风险，但并不意味着他们无
法享受足部保健的乐趣。安全的足
部保健方法包括使用温水短时间泡
脚（不超过 20 分钟，水温不超过
42℃），避免使用刺激性强的泡脚产
品。此外，按摩、针灸等替代疗法也
有助于缓解足部疲劳，促进下肢血液
循环。

除了足部保健外，还应注重全身
健康与下肢血管健康的关系。适量
运动、均衡饮食、充足睡眠等健康生
活方式均有助于降低下肢血管疾病
的风险。

泡脚虽好，但并非人人适宜。对
于下肢血管疾病患者而言，盲目泡脚
可能带来健康风险。因此，我们应科
学认识泡脚，掌握正确的方法，根据
自身健康状况合理选择养生方式。
同时，积极采取预防措施，关注下肢
血管健康。 （王维慈 彭锦弦）

食盐是食物烹饪和食品加工的
主要调味品，主要成分是氯化钠，能
帮助人体消化食物、参与体液代谢，
起到维持人体渗透压及酸碱平衡的
作用。然而，盐吃多了会对健康产生
负面影响，我们该如何控制盐的摄入
量呢？

根据《中国居民膳食指南》（2022
年版）和《健康中国行动（2019—
2030）》的要求，健康成年人每日食盐
摄入量应不超过5克（1克盐约等于
400毫克钠）。对于不同年龄段的儿
童，推荐的食盐摄入量分别为：1—3岁

幼儿不超过2克，4—6岁幼儿不超过3
克，7—10岁儿童不超过4克，11—17
岁儿童不超过5克。然而我国居民食
盐摄入普遍过多。调查表明，我国居
民人均每日食盐摄入量为9.3克，远高
于人体每日正常所需摄入量。

全球疾病负担研究表明，2017年
全世界归因于高盐饮食造成的死亡
人数超过300万，盐摄入过多可导致
高血压、心血管疾病、肾脏疾病、骨质
疏松等多种疾病。

因此人们在日常生活中要谨记，
每日食盐摄入量不超过5克。此外，

人们也可以使用天然香辛料“以鲜代
盐”；购买食品时，仔细阅读食品标
签，了解食品中的盐含量，选择低盐
或无盐的产品；换用低钠盐。

（郑巧伟/整理）

早报讯（融媒体记者郑巧伟
通讯员苏润钰 李晓霞）近日，一种
新兴的虹膜写真在市场上兴起，有
不少网友及商家在社交媒体发布相
关照片。许多情侣或者一些人会带
着宠物前去拍摄，想留下独一无二
的照片作为纪念。

据报道，虹膜写真的拍摄方法
与在医院检查眼睛类似，首先顾客
要将下巴放置在一个托盘上，两侧
强光会将瞳孔照亮，再由处于正面
的一台相机进行近距离拍摄，通过
拍摄人眼内的虹膜，再经过后期渲
染后就能得到一张独一无二的虹膜
写真照片。

那么，虹膜写真对眼睛有影响
吗？泉州爱尔眼科屈光科李晓霞主
任提醒大家：虹膜写真的原理是将虹
膜的局部放大，呈现出细微的结构，
在医学上已经被广泛应用，一般情况
下不会对人眼造成伤害。但由于拍
摄瞬间往往需要强光照射，如果光线
过于强烈，瞬间光能聚焦，还是有可
能对视网膜造成光损害。拍摄时，需
注意眼睛尽可能避开强光，更不要注
视光源，也不建议大家经常拍摄。

同时，强光照射对本身有眼疾
的患者可能会有损伤，不建议有角
结膜炎、眼底病变等眼病以及近期
接受过眼科手术的患者这几类人群
拍虹膜写真。

碎片化睡眠，是指由于各种原因
导致的晚上睡觉途中中断或醒来很
多次，其特点是自己能非常明确地意
识到“醒了”，且醒来后出现再次入睡
困难。

长期碎片化睡眠的人群容易在白
天出现嗜睡、记忆力减退、注意力不集
中等症状，甚至会进一步诱发代谢、认
知、心血管和免疫系统等相关疾病。

碎片化睡眠的危害不容小觑，严
重性等同于熬夜，容易导致代谢综合
征，使机体代谢发生紊乱，包括糖代
谢的异常，进而可能引发高血糖或高
血脂等问题。同时，碎片化睡眠还会
给心血管系统带来巨大压力，长期熬
夜或碎片化睡眠更可能增加罹患老
年痴呆等老年退行性疾病的风险。

睡眠是否受到了影响，可从以下

几点进行判断：
●入睡时间是否变长（超过半小

时）。
●睡眠质量有没有降低。
●是否会过早醒来（比平时早醒

半小时）。
当感觉到睡眠质量下降、情绪时

常低落，且持续时间在两周以上时，
要及时就诊。 （邹卿）

碎片化睡眠等于熬夜吗

泡脚虽好 并非人人适宜

“虹膜写真”走红
给眼球拍照安全吗

（（视觉中国视觉中国））

每日食盐摄入量不超过5克


