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内容概要

　　医学博士曾丽雄所著《家有父母——
一个医学博士的侍亲手记》一书是专门奉献给天下孝心儿女的一部尽孝宝典。
《家有父母》从科学饮食、运动锻炼、日常起居、居家用药等四个方面入手，结合作者多年来的临床
经验及侍奉双亲的心得，从最熟悉的生活场景切入，解答最常见典型的健康误区，道出最简单易行的
侍亲之道，进行最贴心的阅读延伸，从而使广大儿女朋友掌握最专业、最科学的侍亲方法，帮助自己
的父母掌握全新的健康理念，打造优质的老年生活。
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作者简介

　　曾丽雄，医学博士，中华人民共和国医师编号：110430000701990，毕业于中南大学湘雅医学院，
现就职于中南大学湘雅三医院，主要从事老年心血管疾病的诊治，尤其在介入诊断及治疗方面颇有建
树。

　　在医学刊物发表专业论文多篇，长期在健康杂志开设老年保健咨询专栏。
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章节摘录

版权页：   插图：   树桔根先衰，人老足先老。
老年人养生就要从保养脚开始，尤其是冬天，泡脚是必不可少的养生绝招。
父母有一个很好的习惯，那就是每晚坚持泡脚。
母亲觉得泡脚之后特别舒服，泡了之后身体也暖和了睡得也香了。
妻子听说用木桶泡脚效果更好，忙去给父母买了一个香柏木木桶，专门用来泡脚。
母亲说香柏木木桶有种天然的香味，很好闻，而且没有静电，泡中药还有助于药效的发挥，直夸妻子
贴心。
那么，泡脚到底有什么好处呢？
 父母常在睡觉前泡脚，特别是冬天，泡完脚，捏捏足心，按按摩，全身微热，很舒服。
确实，用热水泡脚可以使体温升高，促进末梢血管的血流更加顺畅，并减轻心脏的负担。
其实，泡脚的好处还不止这些。
 从中医角度看，脚上有反射区和众多穴位，当人们用热水泡脚时，就会刺激穴位和反射区，促进脚部
乃至全身的血液循环，从而加快身体的新陈代谢，起到调解全身的作用。
例如，我们熟悉的涌泉穴和太冲穴受到温热的刺激后，就能起到养肾护肝的作用。
如果刺激脚底的大肠反射区，还能起到通便的效果。
此外，泡脚使血液循环加快，让人出汗，不仅能解除疲劳，还能使某些毒素随着汗液排出。
 当然，泡脚也不是用水一“泡”了事，它是有讲究的。
 首先，保持泡脚水的温度略高于人体体温即可，不要超过38～40摄氏度。
 其次，对老年人而言，一般泡20～30分钟为宜，但低血压的老人、身体比较虚弱的老人，每天泡20分
钟就足够了，以防泡脚时间过长引起血管扩张，导致血压降低。
 第三，泡脚水不能太浅，至少要没过脚面，当然，连小腿一起泡，效果会更好。
泡完后晾5分钟。
 如果在泡脚时适当地加以按摩，效果会更好。
如果不会按摩穴位也不要紧，只要两脚互相搓动，用手搓洗也是一样的效果。
 冬季泡足是很舒服很享受的一件事情，但是很多脚趾很胖的老人却喜欢泡完脚之后匆匆用毛巾擦干，
然后就钻进被窝或者穿上棉拖鞋，这样脚趾之间长时间不透气，很容易滋生细菌，引发脚气或者足癣
。
所以用毛巾擦干脚上的水后，还应该晾5分钟，这样才能彻底干透，避免细菌滋生。
 泡脚后要做好保湿护理。
老年人皮肤油脂分泌减少，每天泡脚也会流失水分和油脂，容易引起足跟皲裂，所以每次泡脚后一定
要涂抹橄榄油或凡士林软膏，预防皲裂。
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编辑推荐

《家有父母:一个医学博士的侍亲手记》是专门奉献给天下孝心儿女的一部尽孝宝典。
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