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随着降雨的增多!眼下北方的天气特征可以说兼具湿"热"毒的特点!人们容易出现生疮"便秘等

情况# 痘痘"粉刺"酒糟鼻子很容易在眼下时节出现!不仅年轻人的脸上会长痘痘!一些中年人的脸上

也长痘痘了$ 如果再生疮!就更苦恼了$

针对上述情况!清热解毒尤为重要$ 首先是多喝水%多补水!建议每天饮水
.766!8666
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右$ 需要注意的是!不要大量饮用冰水!否则会损伤胃黏膜!影响脾胃功能$ 流汗时需要补水!尤其

适合喝柠檬水!多吃柑橘类等酸味的水果$

生疮也好!脸上长痘痘也罢!防治的重要一环是心态平和!遇事不要急!别动不动就着急上

火$心静自然凉!与亲友多交流!适当运动!都能舒缓"平息自身的紧张"焦虑和怒火$脸上长痘痘

时!别乱挤& 乱挤痘痘!轻者会加大创面!不利于康复!也'有碍观瞻()重者可能造成颅内感染和

败血症# 正确的防治方法是!多注意个人卫生!保持脸部清洁!饮食上也应远离辛辣油腻之物#

年轻人尤其是青春期的人!如果连续熬夜或生活不规律!更容易生疮%引发青春痘# 血热

湿重导致的生疮!跟遗传等因素有关# 一些年轻人身体一向强健!体内阳气旺盛!如果偏爱吃

辛辣刺激%助长阳气的食物!就容易生疮# !北晚"
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如今!足疗保健已成为都市人日常生活%工作疲劳后放松身心的一种保健方式!然而!因足疗不当

而有害人体健康的消息也频见报端# 对此!首都医科大学附属北京中医医院针灸科副主任医师王鹏表

示!'的确!足疗可以缓解人的疲劳!还能增强人的体质!抵制疾病# 但是!人们对足疗保健尚存在一定

的误解!并非人人都适合做足疗# (

足部按摩并非越疼越好

关于足部按摩!很多消费者有以下认知误区*脚被捏得越疼!效果就越好$ 对此!王鹏指出!'其实!

揉脚的效果和疼不疼没有直接的联系!足疗效果的好坏取决于按摩师的手法而不是手劲!找对穴位!

用对力量!才能使身体相应部位的不适得到缓解$ (

不少中老年朋友喜欢在公园里边走石子路边聊天!虽然赤脚走路会疼!但他们认为这样有益身

体健康$王鹏认为!'走石子路确实是健身的好方法!可使足底部的穴位得到按摩!促进脚部以及

全身的血液循环和新陈代谢!从而提高机体抵抗力$但要因人而异!脚及腿有问题的人

不太适合走石子路!尤其是糖尿病足患者和跟痛症患者$ (

目前!市场上一些足疗机构过分夸大足疗的作用!甚至宣扬通过足底按摩

可以包治百病$ 对此!王鹏指出!'任何一种保健方法都有它的适应症和禁忌

症!足疗也是如此!是无法包治百病的$ 足底按摩的主要作用是解除疲劳!

辅助治疗!足底按摩师的治疗代替不了精密医学仪器的检查!不可能仅仅

通过脚就能确诊人体其他部位的疾病$ 仅仅通过脚步保健!也不能够治

愈其他部位的病症$ (

足疗也有不适宜人群

'多数人都是足疗的适宜人群! 但也有不适宜进行足疗的群

体$ (王鹏表示!随着人们健康意识的增强!很多人开始关注脚部的

保健$ 尽管足底按摩的功效很好!但并非所有人都适宜$

首先!活动性出血患者比如急性出血"消化道出血患者!最好

不要进行足底按摩!因为按摩之后!人体血液循环加速!容易导致

大出血)其次!急性心肌梗死患者也不宜进行足底按摩!由于心肌

梗死病人心脏的局部组织承受能力差! 血流加快容易使心肌梗死

加剧)需要注意的是!女性在月经期"妊娠期间也不适宜进行足底

按摩!因为这样会增加行经量或引起孕妇流产)脚部皮肤病患者"

脚部烫伤或破溃患者!都不适合做足底按摩!这是因为受创伤部位

本身的抗菌能力就弱!足底按摩可能加剧病情或导致感染)此外!高

血压患者和严重的骨质疏松患者也不宜进行足底按摩$

选择正规足疗场所

一般来说!足疗不当所引起的疾病!主要是因为人们在没有专业资

质的场所进行足疗!没有很好地规避足疗禁忌!进而引发的不良事件$因

此!如果想要达到理想的保健效果!人们必须懂得如何去选择正规足疗

场所$ 王鹏建议!'消费者在选择足疗机构时!可根据其规模"卫生程度等

来综合评定!尽量选择正规的足疗机构和医院$ (

首先!卫生情况一定要干净!洁具最好是一次性的$ 还要注意检查泡

脚的中药是否卫生!药量是否适当等)其次!按摩师也需要有健康证和相

关部门颁发的从业资格证书$ 据了解!全国足疗按摩从业者中!真正具有

职业资格证书的不足
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人们可以抱着放松"保健的想法进行足疗!但如果身体患有疾病!还

是要到正规医院进行诊治!不要想通过简单的足疗来治疗各种疾病$
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