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而泡脚保健，通过不同的症状
来“下药”，也会有很好的效果。

醋水泡脚：将米醋或是陈醋
（50~100 克），直接倒入适宜温度
的洗脚水中即可。醋水泡脚可以
杀灭细菌，在一定程度上可以治
疗脚气，同时还可缓解疲劳、滋润
皮肤、软化角质、去除死皮、增强皮
肤弹性。

生姜泡脚：一种方法是切几片
生姜放在盆里，然后倒入温热的
水；另一种方法是将生姜放在锅里
煮沸，然后晾凉至 50 摄氏度以下，
然后再开始泡脚。生姜泡脚可以
促进末梢神经血管循环，散寒止
痛，尤其对痛经、关节痛会有一定
的改善，此外还可以改善风湿关节

疼痛。在风寒感冒初期也可以泡
泡脚、出出汗来排毒，但是不适用
于风热性感冒。

五味子泡脚：睡眠不好的人群
可以选择五味子、夜交藤、郁金、石
菖蒲这几味中药泡脚，能够养心安
神、疏肝解郁、改善睡眠。

艾叶泡脚：艾叶价钱相对较
低，但却是一味很实用的中药，一
次用量为 50~100 克。艾叶加生姜
还可以治风寒感冒；艾叶加生姜、
红花则对女性痛经、风湿性关节
炎、寒性腰腿痛有很好的改善作
用；若再加上一味鸡血藤，则对静
脉曲张的人群，尤其是久站的理发
师、老师有很好的效果，能够缓解
手脚麻木和淤血。

5分钟见效
20天疼痛“一把抓”，神了

患者李大妈说，俺被膝关节
疼痛给缠了整整 10 年，2004 年
右腿走路时疼，左边不怎么疼，
当时没在意。到 2006 年，两条
腿都开始疼了，走平路疼，打软
腿，上下楼梯揪着筋一样疼，睡
觉时，腿咋放都不得法。平时膝
盖特别“困”，像拴着一样不得
劲。啥法儿都用了，中药西药当
饭吃疼痛也照旧。2011年，腿开
始有点儿变形，走路像鸭子，一
摇三晃的，不是疼，就是“困”。
上个月，儿子在报纸上看到膝痛
联 合 大 会 诊 的 消 息 ，打 电 话
60203377详细咨询后，第二天俺
娘俩就到了医院，专家又是问，

又是检查，我是第一次见到恁有
耐心的专家。张福林院长、张武
成主任、戚亚奇主任等多位骨病
名医联合会诊后，建议俺采用“膝
痛MCO多联疗法”住院治疗，听说
刷医保卡住院花不了几个钱，俺
就刷了医保卡住了院。治疗5分
钟，我的右腿就没那么“困”了；5
天，不像揪着筋一样疼了；10天，
两个膝盖不疼了，右腿竟然能伸
直了！20天，才花900多块，俺这
膝关节不疼不肿不僵硬，右腿能
屈能伸，轻松上5楼。现在我能接
送孙子上学，还跳广场舞啦！

膝痛千万不能拖
换关节都是拖出来的

近日，河南省现代医学研究

院医院膝关节疼痛门诊患者剧
增，住院患者较其他季节增加
40%，而上文中的患者只是众多
住院患者之一。

谈及膝痛门诊与住院患者
剧增的原因，膝关节诊疗学科带
头人张福林院长解释说：冬季气
候寒冷，血液循环变慢，膝关节缺
少脂肪肌肉保护容易受凉，中老
年人极易出现膝关节疼痛，轻则
隐隐作痛，重则辗转反侧，难以入
眠，冬季也成为它们最“痛”的季
节。张院长表示，在冬季关节出
现僵硬、疼痛、肿胀、活动受限 4
种问题，若出现并持续两周以上，
就应赶快就医。膝关节疼痛绝不
可拖延，以免病情发展，最终直立
行走困难，甚至生活无法自理。

膝关节疼痛病因复杂，骨性关
节炎、痛风性关节炎、类风湿关节
炎、骨质增生、滑膜炎、骨关节周围
囊和韧带出现问题，都可引起膝关
节疼痛，其治疗方法大相径庭，疗
效天壤之别，患者万不可自作主
张，为避免冬季膝关节疼痛，一定
要尽早前往医院接受诊治。

膝痛治疗全方位
1周可独立行走

中华医学会河南骨科分会
委员，膝关节疑难病专题研究组
组长张武成主任指出，做到以下
4点，膝痛将在冬季远离您：一是
注意保暖，二是适量运动，三是
保持心情舒畅，四是接受科学、
系统、专业、规范的治疗。其中

第4点最为重要。
据张武成介绍：“膝痛 MCO

多联疗法”是目前治疗膝关节病
最有效、最先进的方法，它主要
特点是：一判断病因异常明确，
二治疗方法多样化。首先运用
中西医结合的方式明确膝痛病
因，再根据患者综合情况，取 NB
神经阻滞、PI 病因注射、康复理
疗，功能锻炼各法之长，制定最
适合患者的全方位治疗体系。

临床统计数据表明，经“膝痛
MCO多联疗法”治疗，20分钟疼痛
缓解，1天内膝关节可自由伸展，1
周内独立行走，15天内临床症状
全部消失。该疗法获得北京、上
海、广州等25家大中城市膝痛患
者的交口称赞。李鹏云 郭世玉

膝痛10年四处治，疼困酸麻难走路
20天，不痛不困，接送孙子跳广场舞
膝关节疼痛、肿胀、僵硬等患者请拨0371-60203377，预约骨病专家

泡个脚猝死了？这仅仅是个案
不过专家也提醒，安全泡脚需讲究3个“度”
上班族早上泡脚“精力旺”，养生族晚上泡脚“强肾气”

当地经手的神经外科医
生介绍，检查发现，猝死患者
的头部脑血管有动脉瘤突发
破裂的情况。脑动脉瘤在未
破裂前少有征兆，很难发现，
而一旦破裂，就会突发剧烈
头痛、意识障碍、恶心、呕吐
等症状，情况很凶险，致死、
致残率较高。

气温骤降时，脑血管疾
病发病者明显增加。经分
析，该死者发病时，正好遇到

两大诱因，一是天气转冷，二
是深夜用热水泡脚，这两者
都可能令血管受到强烈刺
激，在一定程度上诱发疾病。

“热水泡脚时，由于环境
温度的升高，腿部和脚部的
末梢血管扩张，足部的皮肤
血流量就会增加。不过短时
间这种局部循环的改变，几
乎不会对人体循环产生很大
的影响。因此对于健康人而
言，泡脚几乎对人体没有改

变，而这起案例也仅仅是个
案中的个案，市民不用过度
紧张。”河南省中医院治未病
科副主任医师吕沛宛表示。

不过吕沛宛也提醒，对
于有脑血管基础性疾病的
人，天冷应注意防寒保暖，避
免身体遭受冷暖刺激。少用
过热的水洗澡、泡脚，少喝
酒，避免情绪激动。同时，还
应定时对身体进行全面检
查。

泡脚时间的长度：泡脚时间不
宜过长，以20分钟左右为宜。有一
种说法，认为泡脚要泡到身体出汗
才有效。专家表示，用白水泡脚泡
到出汗其实是比较困难的，除非是
在泡脚水中加入药材。身体是否
微微出汗，并不能作为泡脚时间是
否足够长的标准。

泡脚水的深度：水的深度要浸
到小腿部才能充分扩张血管，有效
发挥泡脚的作用。

泡脚水的温度：水温并不是越
高越好，最好控制在 45 摄氏度左
右。糖尿病和高血压患者尤其要
严格控制温度。因为糖尿病患者
的手脚易出现感觉障碍，对温度的
感觉远不如常人灵敏，因而在泡脚
时容易烫伤，且烫伤后很难治好。
而高血压患者泡脚时容易引起血
压波动，因而一旦感到头晕、不适，
就应马上停止。

上班族，适合早上泡脚。这是
因为夜间睡眠长时间保持同一姿
势，血液循环不畅，早上泡泡，正好
可以促进血液循环，调节植物神经
和内分泌系统，给一天的工作“加
满油”。如果早上时间不充裕，可
以仅做按摩，不用热水浸泡也能有
同样效果。

对于养生族，晚上 9 点左右泡
脚最补肾。这是因为此时是肾经
气血比较衰弱的时辰，在此时泡

脚，身体热量增加后，体内血管会
扩张，有利于活血，从而促进体内
血液循环。不过泡脚要避免在过
饱、过饥或进食状态下进行，饭后
半小时内不宜泡脚，否则会影响胃
部血液的供给。

泡完脚后，再适当做几分钟
足底按摩，不但可以起到滋肾的
作用，还有利于提高睡眠质量。
泡脚之后赶紧入睡，有助于改善
失眠状态。

泡个脚就猝死了？ “这是个案中的个案”

对症下药 给脚“吃药”才有效

大冷的天儿，回到
家及时泡个热水脚，感觉
再暖和、舒服不过了。但近日“汉
口一名46岁女性因深夜在家用热水泡
脚突发脑血管动脉瘤破裂、经抢救无效离世”的
新闻，让注重养生的人大呼“可怕”。“什么人不能
泡脚？怎样泡脚才对身体好？”……一时间，大家
对于“泡脚”这件日常生活中再平常不过的事显
得尤为关注。郑州晚报记者 李鹏云


