
扫描二维码扫描二维码，，关关
注注““彩练新闻彩练新闻··科教卫科教卫
频道频道””更多信息更多信息

04 健康 2025年12月21日 星期日 编辑 吕冬雪

本期专家

邓厚波 长春中医药大学附属医院肝脾胃病科副主任、
主任医师，全国中医药创新骨干人才，吉林省省域拔尖人
才，吉林省第二批青年优秀中医临床人才。难治性胃病、消
化免疫性疾病亚专科负责人，多年从事中医肝脾胃病临床、
科研及教学工作，具有丰富的临床经验及理论知识。

泡脚有哪些好处

邓厚波：坚持用热水泡脚，不仅可以促进血液循环，疏

通经络，刺激足部的穴位、反射区，解乏散寒，同时还能提高

人体免疫功能，增强抗病能力，具有预防疾病和保健的作

用，对于消除疲劳、改善睡眠也大有裨益。泡脚有益的前提

是要掌握正确的泡脚方式，包括时间、水温、时长等。

泡脚并非人人适宜

邓厚波：糖尿病患者及静脉曲张患者要注意水温，控制

在38℃—40℃为宜。

心脑血管病患者如果泡脚时间过长或水温过高，会使

更多血液流向下肢和体表，可能引起心脏、脑部等重要器官

的缺血，出现头晕眼花、心慌、胸闷等情况。

下肢静脉血栓患者不建议泡脚，泡脚可能会对下肢静

脉血栓产生刺激，导致下肢静脉血栓脱落，甚至还可能会导

致病情加重。

妊娠期和经期谨慎泡脚，尤其在使用中药足浴时，一定

要在医生的指导下使用。

泡脚需泡到出汗才到位吗

邓厚波：该说法“只对一半”。泡脚确实能通过刺激足

部经络、促进血液循环，帮助体质虚寒、手足发凉的人群改

善症状。但是“必须泡到大汗淋漓”的标准并不科学，尤其

对中老年人而言，过度出汗反而可能导致身体不适，甚至诱

发健康问题。

理想的泡脚状态是“身暖微潮”。全身温暖舒适，背部、头

部仅微微泛汗，无汗珠滑落。泡脚水温不宜过高，成年人泡脚

水温建议在38℃—43℃；儿童对温度极其敏感，老年人对温度

感觉迟钝，二者泡脚的最佳水温在35℃—40℃，并应当由家人

先试水温，防止发生烫伤。如果水太热，即使不觉得烫，长时间

浸泡也会引发低温烫伤，严重时可能会造成组织坏死。要始终

以身体感受舒适为前提，无需追求“大汗”效果。

泡脚是越久越好吗

邓厚波：泡脚时间久了可能会引起血液回流障碍，导

致脚部皮肤受伤，排汗过多、大脑缺血则容易出现头晕、

心慌等问题。建议每周泡脚3—5次为宜，一般泡15—20

分钟，身上暖和、背上微汗即可。儿童皮肤比较细嫩，不

宜久泡，且泡脚时间过长，足底的韧带会变得松弛，不利于

足弓的发育形成和维持，因此儿童的泡脚时间可为10分钟。

什么时候泡脚更合适

邓厚波：饭前饭后半小时不宜泡脚，泡脚建议选择在饭

后1小时再进行，或是晚上入睡前1小时泡脚，比如22点入

睡，即21点泡脚比较合适。泡脚后建议喝杯温水补充水分。

泡脚后要马上处理的事宜

邓厚波：如果泡完脚不及时擦干水，湿寒容易从脚部进入

体内，特别是冬季，脚底更易受凉。泡完脚应马上用干毛巾擦

干水，并用毛巾捂一会儿，以达到锁住脚部温热、巩固驱寒效果

的目的，必要时涂抹润肤膏，体弱或生病者最好再穿双袜子。

冬季中药泡脚通用方

邓厚波：取花椒10克、艾叶15克、合欢皮15克、五味子

10克，用纱布包好煮15分钟。取汁兑入40℃温水使用。

草药泡脚要遵医嘱

邓厚波：每个人体质、阴阳气血亏虚是不同的，不同中

药的药理作用也不一样。草药泡脚应在医师的个体化指导

下辨证使用，避免应用不当，而导致身体出现不适。

泡脚小技巧

邓厚波：泡脚时配合以下两个动作，可增强泡脚效果。

勾绷脚尖：交替勾脚尖（脚趾向上）与绷脚尖（脚趾向

下），放松腿部肌肉；

转动脚踝：顺时针、逆时针各转动10—15圈，促进足部

血液循环。

寒从脚下起，冬季泡脚有讲究
本报记者 张添怡

日前，由中国药膳研究会、吉林省中医药学会主办的长

春中医药大学终身教授刘铁军行医50周年学术研讨会举

行。50年的行医路，50年的倾情付出，他慈济杏林、授业岐

黄，从少年立志学医，到扎根基层行医，再到成为深耕中医

消化系统疾病领域的国家级名老中医，刘铁军以赤诚医者

心，在医教研三条战线上步履不停，为我省中医药事业发展

作出了重要贡献。

初心如炬
从“少年立志”到“基层践道”

“少年时领着重病的母亲辗转多家医院都束手无策，没

想到一位药店坐堂医生，只用5剂中药就让母亲明显好转。”

回忆与中医的结缘，刘铁军眼中仍有光亮，“那一刻，我被中

医药的力量深深打动，‘不为良相，便为良医’的古训在心里

生了根，从那时起就立志学好中医，守护更多人的健康。”这

份因感恩而生的初心，成了他50年中医路的第一簇火种。

1975年，刘铁军怀揣这份初心，来到长春市郊区净月卫

生院，开启扎根基层的行医时光。那时的乡村医疗条件有

限，他便背着药箱当起“移动诊室”——无论冬雪夏雨、山路

崎岖，村民有需求，他总能第一时间赶到。上门看病、打针、

送药，用针灸缓解风湿疼痛，用拔罐疏通经络，用按摩改善

体虚症状，遇到病情反复的患者，他干脆搬去村民家中住，

日夜观察病情变化，直到患者脱离危险。“老百姓叫我‘贴心

小郎中’，这个称呼比任何荣誉都珍贵。”刘铁军坦言，基层

服务的经历，让他真正懂得了“医乃仁术”的重量，也让他笃

定了用中医药服务百姓的方向。

1977年，刘铁军步入长春中医学院。课堂上，他啃读

《黄帝内经》《伤寒论》等经典，课下跟着老师抄方问诊，把理

论知识一点点揉进实践里。毕业后，在辅导员韩凤先的推

荐下，他得以留校任职，“我今天的业绩，离不开韩老师当年

的荐举。”正是这段求学与留校的经历，为他后续深耕中医

领域筑牢了根基。

医道精深
从“悟通下法”到“学说创立”

“跟着任老学习时，他常说‘经典是中医的根，临床是中

医的魂’，这句话我记了一辈子。”1988年，刘铁军考取国医

大师任继学教授的研究生，这段求学经历彻底打开了他的

临床思路，尤其让他对“下法”有了深刻领悟。

他至今清晰记得随任老查房的一个病例：“一位耄耋老

者因中风昏迷数日，中西医治疗都没效果，家属几乎要放

弃。任老仔细查完病史、察色按脉后，说患者是‘痰热腑实

之证’，还告诉我们‘六腑以通为用、腑气以降为顺，只有腑

气得通，浊邪下行，才不会上逆扰闭清窍’。”随后，任老为患

者开具大承气汤保留灌肠，次日患者便通，3日后意识渐有

恢复，后续改用星蒌承气汤灌肠1周，患者已能简单言语。

“那一刻我才明白，‘下法’不是简单的通腑，而是‘攻邪复

正’的智慧。”在此后的临床实践中，刘铁军谨遵师训，将“下

法”灵活运用：“急下能攻邪，缓下可排毒，临床要学会通因

通用、通补兼施，以通为补。”

如今72岁的他，仍坚持每周出诊6次，往返于医院两个

院区，半日门诊量最高达百余人次，年诊治患者近2万人

次。高龄之下，刘铁军仍保持如此高频的出诊节奏和看诊

人次，在中医界是不多见的，这份大爱之心难能可贵。他擅

治肝胆胃肠胰腺病、恶性肿瘤等疑难病症，无数患者因他的

妙手重获健康。

在临床积累的基础上，刘铁军又师从吉林省终身教授

阎洪臣，学习用经典名方治疗疾病的思维。受两位大家、众

多名医名家的熏陶，他结合肠道菌群、肠肝循环等现代理

论，历经数十年打磨，创立并日臻完善了“脏毒腑秽学说”及

四项诊疗法则，包括“通腑除秽解毒法”“扶正固本消积法”

“暖胃安和五脏法”“调气和解开郁法”，并将疾病发展概括

为腑气、腑浊、腑毒、脏毒四阶段。这些理论和原则为疾病

的辨证分型与治疗提供了清晰的思路，成为中医药临床诊

疗的宝贵财富。

“中医既要守经典之正，也要创时代之新。”刘铁军说，

依托这一学说，他研发出8项中成药、6项外用制剂，获3项

国家发明专利，主持并带领团队研发课题及获奖超60项，发

表学术论文超300篇，著作10余部，让传统中医智慧与现代

医学碰撞出创新火花。

薪火相传
从“躬身带教”到“守望未来”

“读经典，诵名方，求古训，勤临床，十年八年打基础，踔

厉奋发成大医。”这是刘铁军常对学生说的话，也是他教书育

人的准则。在人才培养上，刘铁军不遗余力，累计培养国内

外硕士150余人、博士21人、国家级学术继承人8人，学生遍

布全国27个省市及韩国、泰国、蒙古国等多个国家和地区。

“老师从不只教‘怎么治’，更教‘为什么这么治’。”学生

付子民说，刘老师带教时，会拿着《伤寒论》逐句拆解，结合自

己的临床病例讲辨证思路，遇到典型患者，还会让学生先辨

证，再一起分析调整方案。近十年，他每年都举办“学术思想

及临床经验研讨会”，把自己的诊疗心得毫无保留地分享出

去，“中医不是‘独门秘籍’，只有更多人学会、用好，才能发扬

光大。”

如今站在50年行医的节点上，刘铁军仍心怀热忱：“50

年有艰辛，更有欣慰——欣慰自己能治好一个个患者，能教

出一批批学生，能为中医药事业尽一份力。”

半世纪医坛耕耘，刘铁军以赤诚之心诠释了一位中医

人的责任与担当。这份坚守，也必将激励更多中医药人砥

砺前行，让岐黄之术在新时代焕发更耀眼的光彩。

最是赤诚医者心
——长春中医药大学终身教授刘铁军的50载从医路

本报记者 张添怡

本报讯（记者毕雪）为贯彻落实吉林省医疗卫生“强边”工程

部署，切实提升长白县医疗卫生服务能力，满足群众就近就医需

求，日前，吉林大学第一医院选派儿科、精神内科、放射线科、普

外（肝胆）科、内分泌科五位资深专家，入驻长白县人民医院开展

为期半年的坐诊医疗活动。

此次专家团队入驻，精准填补了长白县部分医疗服务空白，

让群众在家门口就能享受到省级优质医疗资源。同时，专家们

还通过“传帮带”模式，为长白县人民医院医护人员传授先进医

疗技术和诊疗理念，助力本土医疗人才能力提升。

此外，专家团队还定期在长白县周边乡镇开展义诊，把最

新、最先进的诊疗技术带到县域一线，切实减轻患者就医负

担。在马鹿沟镇中心卫生院和金华乡卫生院义诊现场，专家

们分工明确、有条不紊，为村民测量血压、排查健康隐患，依据

检查结果制订个性化治疗方案，耐心解答用药指导、日常护理

等疑问。同时，专家们还通过科普宣讲，向村民普及中老年慢

性病管理、季节性传染病预防等知识，引导群众树立科学健康

理念。

下一步，长白县将以此次合作为契机，深化与吉大一院的交

流合作，借助省级医疗资源优势培养更多本土医疗人才，共同守

护边境群众生命健康，推动长白县医疗卫生事业高质量发展。

专家驻县暖心 百姓就医省心

“妈妈，我想玩手机。”在智能设备

普及的当下，这句话成为许多家庭的

日常。

手机已悄然成为现代家庭的“隐

形成员”，孩子与屏幕为伴的时间越来

越长，由手机使用引发的亲子冲突屡

见不鲜：有的家庭天天上演“手机抢夺

大战”，部分孩子甚至深夜躲在被子里

通宵玩游戏。如何回应孩子的手机诉

求，成为家庭教育的重要课题。对此，

记者采访了长春市第六医院心理危机

干预中心心理治疗师付立平。

付立平指出，心理学中的“潘多拉

效应”在此尤为明显：越是被禁止的事

物，越容易引发强烈好奇。不少家长

采取的“堵而不疏”式教育，往往埋下

心理隐患。

“玩什么玩！就知道玩手机！学

习去！”像这种带着指责的拒绝回应，

要么让孩子因恐惧暂时妥协，内心对

手机的欲望却愈发强烈，一旦有机会

接触便容易失控；要么激发逆反心理，

将玩手机变成对抗父母的武器。而另

一种无底线妥协式回应，“行行行，别

烦我了，拿去玩！”虽能换得一时清净，

却会让孩子失去对“规则边界”的认

知，难以学会延迟满足——这种能力

正是未来学业和事业成功的重要心理

基础，还可能让孩子感受到父母的敷

衍，影响亲子信任。

付立平强调，破解孩子手机依

赖困局，关键在于“疏而非堵”，帮助

孩子建立“数字自控力”。家长可采

用“有限选择”替代“绝对命令”，比

如告知孩子“现在玩20分钟后读绘

本，或完成作业后玩30分钟，你选哪

个？”既设定边界又给予自主选择空

间，让孩子更愿意遵守规则。当孩子因被拒而哭闹时，应遵

循“先处理情绪，再解决问题”的原则。先共情接纳：“妈妈知

道你现在特别想玩手机，不能玩会难过。”待孩子情绪平复

后，再解释“长时间看屏幕伤眼睛，且我们约定过睡前不玩手

机。”通过共同制定并张贴“手机使用时间表”，让规则可视

化、可执行。

对于低龄儿童，可采用“替代引导”转移注意力，比如“手机

需要‘休息’了，我们去搭昨天没完成的城堡吧。”家长应观察孩

子想玩手机的时段，找到背后“无聊”或“渴望关注”的核心需求，

用亲子游戏、散步、手工等活动填补空白，自然降低孩子对手机

的依赖。

付立平表示，手机并非洪水猛兽，家长真正需要培养的是孩

子与“欲望”相处的能力——理解自身需求、尊重规则边界、管理

冲动情绪。回应孩子的手机诉求，考验着家长的智慧，更在悄悄

塑造孩子的自我管理能力。当父母以耐心倾听和恰当指引回

应，而非简单禁止或妥协，便能让每一次手机诉求，都成为孩子

心理成长的契机，在陪伴中滋养孩子健康成长。
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本报讯（记者毕雪）近日，我省首家由女性专家出诊的肛肠

专科门诊——吉林大学中日联谊医院“女子肛肠门诊”开诊。该

门诊隶属于医院胃肠结直肠外科，旨在破解女性患者肛肠疾病

就诊时的隐私顾虑与就医尴尬，为女性群体提供更具针对性、私

密性和人文温度的医疗服务，填补了省内女性专属肛肠诊疗服

务的空白。

针对女性肛肠健康的特殊需求，该门诊构建了多项特色服

务体系。在诊疗团队上，组建由女性专科医生、护士构成的专业

团队，精准契合女性患者沟通需求；在就诊环境上，设置独立诊

室推行“一对一”咨询，严格保护患者隐私，消除就诊尴尬；在治

疗方案上，融合药物治疗、物理治疗与生活方式指导，重点推广

保守治疗与微创技术，最大限度减少身体创伤。

据介绍，女性因骨盆结构特殊、孕期分娩等生理阶段影

响，肛肠疾病发病特点与男性存在显著差异，患某些肛肠疾病

的风险更高，且多数患者存在就诊顾虑。此次开设的女子肛

肠门诊，诊疗范围涵盖结直肠恶性肿瘤、各类疝疾病及肛周常

见疾病等，将为女性患者提供从咨询、检查到治疗、康复的全

流程专属服务。

我省首个女子肛肠门诊开诊

俗话说“冬天泡脚，胜吃补药”。中医素有“寒从脚下起”之说，脚部作为人体经络汇聚之处，

贯穿肝、脾、肾等6条重要经络，且距心脏最远，血液循环较弱，冬季泡脚借助“温通”功效，可获多

重健康益处。泡脚养生看似简单，其实大有讲究。诸如“泡到出汗才有效”“泡后须立即擦干”等

说法流传甚广。传闻真假难分，《求证》为您去伪存真。吉林省科学技术协会协办

近日，长春市
各医院医护人员以
专业服务把健康
关怀送到群众身
边，让医疗资源与
民生需求近距离
对 接 。 图 为 2025
长春健博会义诊现
场，医护人员正在
为群众答疑、进行
身体检查。

（资料图片）


