
晚报版 生活秀生活秀编辑编辑 // 杜竹青 郝成圆 校对杜竹青 郝成圆 校对 // 张婧张婧

1414版版 20262026年年22月月66日 星期五日 星期五

近来，随着“趾压板超慢跑”“踩趾压板助眠”等养生法风靡网络，加之一些

综艺节目也将趾压板当成游戏道具，让这个足底保健神器“名声大噪”，引得更

多养生爱好者纷纷效仿。有人甚至凭借对“痛则不通”的自行理解，误认为踩

趾压板就要越疼越好，踩越久越“通”。更有甚者，在忍痛进行了20分钟的趾

压板慢跑后，足底血管破裂喷血、不能正常行走，新闻一出即冲上热搜榜。

那么，趾压板究竟能不能用于日常足底养生保健，是不是人人都适合在趾

压板上运动？平日大家使用趾压板时要注意别踩哪些“疼痛红线”？今天就请

针灸科的医生为大家揭秘足底养生的窍门和禁忌。

养生还是上刑？别踩趾压板的“疼痛红线”

足底保健有据可查

踩趾压板到底能不能达到养生目

的？在回答这个问题前，我们要先弄清

足底究竟有什么。

在中医学理论中，人体是一个以五

脏为中心，通过经络系统，把六腑、五官

九窍、四肢形体紧密联系在一起的有机

整体。其中五脏即肝、心、脾、肺、肾。

而在足底最明显也是最重要的一个穴

位涌泉穴，就是内联肾脏的足少阴肾经

上的第一个穴位。

此外，根据《灵枢·经脉》的记载，

足心还通过经脉走行，与心、肝、脾、肺

另外四脏；膈、喉咙、舌、脊柱、胸腹等

肢体器官直接相通。同时，还通过经

别、经筋、络脉等与腰、项背、头脑、耳

等联系密切。而现代神经生物学研究

也证明，足心分布有躯体感受器、内脏

感受器，因此对足心进行刺激可以引

起神经反射、神经体液调节等，进而达

到预防与治疗疾病的效果。这也是目

前我们经常看到一些足底按摩的宣传

文章或视频，说按压足底可以治疗全

身疾病的理论基础所在。

明确了足底的保健与治疗作用，我

们可以肯定趾压板用作保健的意义。

踩疼足底就是“不通”吗？

接下来，就不得不谈到另一个大

家倍感关心的问题：在趾压板上锻炼，

足底疼痛就是“不通”吗？还要不要继

续锻炼呢？

我们都知道，中医讲究辨证论治。

而在中医多种辨证方法中，八纲辨证

最为核心，是通过表、里、寒、热、虚、

实、阴、阳八个方面对疾病的性质进行

判断，其中辨虚证、实证最为常见，也

十分通俗易懂。

就以我们足底疼痛为例，足底局部

出现疼痛，也有虚、实两种类型。可能

是由于局部气滞血瘀，经络不通所导致

的“不通则痛”，也可能是由于局部气血

不足，经络失养而产生的“不荣则痛”。

一般而言，身体较为壮硕，肌肉丰

厚有力，喜欢肥甘厚味的人，更容易出

现实证所致的“不通则痛”。对此，我们

可以通过足底局部的一定程度的刺激

理气活血、疏经通络；而身形相对单薄，

吃饭量少或进食不香，做事精力欠佳，

总觉劳累没有精神的人，更容易出现虚

证所致的“不荣则痛”，这时候则应该避

免足底的过度刺激，以相对温和的足底

按压方式益气养血，充养经络。

探明“虚实”补泻有度

那么在趾压板的使用过程中，我们

应该从哪些方面来注意甄别，从而达到

针对“虚”“实”不同类型人群的保健或

治疗作用呢？

趾压板的选择 “工欲善其事，必

先利其器”，在应用趾压板进行保健

时，首先就要从趾压板类型的选择上

有所区别。

对于体质相对薄弱或足底较为敏

感的人群，可以选择凸起物相对较小，

大的凸起物仅位于中间或零星分布于

四周的平和类趾压板，以此达到平和轻

柔的触感。而对于体质相对壮实或足

底触感较为麻木的人群，可适当选择凸

起相对较高、较大一些的刺激类趾压

板，以此达到相对较强的刺激。

运动的强度 在使用趾压板进行保

健或锻炼时，自身运动强度的选择也非

常重要。对于体质相对薄弱或足底较

为敏感的人群，应以足底均匀接触的方

式，进行小幅度的足部活动，以足底局

部微微发热、轻度酸痛、有一定程度的

舒适感为度。

而对于体质相对壮实或足底触感较

为麻木的人群，可通过改变足部与趾压

板的接触位置、改变站立姿势或进行缓

慢的行走动作等，有针对性的对足底不

同部位进行一定程度的刺激，以足底局

部微微发痒、有一定程度的酸痛感为度。

运动的时间 使用趾压板进行保健

或锻炼的时间不同人群有较大差异。

一般新手可以先选择每次3至5分钟的

频率进行尝试，如出现足底局部微微发

热、发痒或疼痛应适当休息。逐渐适应

趾压板的刺激后，可逐渐延长时间到每

次 10 至 15 分钟。但实际使用时，仍要

根据自身状况随时调整运动时间，不必

过于拘泥。

八类人群 慎踩趾压板

虽然我们知道了趾压板在使用上

的特点与结合自身情况的运动方式方

法，但对于下列特殊人群仍要注意，是

不宜采用趾压板进行保健或运动的。

年老体弱者 年老体弱者气血亏

虚，可能因不耐受足底刺激导致出现头

晕、恶心等不适。

患有慢性周围神经性疾病或足部

疾病的患者 比如糖尿病周围神经病变

这样的患者要注意避免使用趾压板。

周围神经性疾病患者足底神经迟钝，在

使用趾压板过程中难以及时觉察足底

异常感觉，可能造成足底局部损伤，且

因存在周围神经类基础疾病，足底局部

循环状况不佳，一旦出现损伤，伤口难

以愈合；此外，足部炎症或破溃疾病患

者使用趾压板可能加剧局部炎症或对

局部皮损造成进一步损害。

患有心血管疾病者 足底刺激可能

导致血压反射性异常升高，反射性心绞

痛、心律不齐等症状。

患有骨质疏松者 趾压板凹凸不

平，站立不稳跌倒可能导致骨质疏松患

者出现骨折。

关节类疾病患者 趾压板对足部持

续挤压刺激可能加重关节类疾病患者关

节炎症状态，加重关节的肿胀变形症状。

孕期、产后、生理期的女性 足底刺

激可能对子宫产生反射性刺激诱发孕

妇出现宫缩，存在诱发流产或早产风

险；产后、生理期女性气血亏虚，足底的

过度刺激可能进一步加重气血亏耗，导

致出现头晕、痛经等症状。

足部骨骼未发育完全的低龄儿童

儿童骨质柔软，趾压板挤压刺激可能导

致足部骨骼变形。

过度肥胖者 趾压板与足部接触面

积有限，体重过大者可能造成足部局部

压力过大，对足部骨骼、软组织、皮肤造

成损伤。 来源：人民网
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