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被踩一脚却不疼 可能是脚坏死先兆
张先生今年50多岁，血
糖控制不佳，空腹血糖
长期在20mmol/l
左右。一天，他
的足部被一片
碎 玻 璃 扎 破
了。开始并未
重视，只是自己
涂抹了一些消炎
药。但不久后脚
趾就出现了发黑
坏死。在郑州陇海
医院检查后发现，
长期血糖控制不佳，
已使患者小腿和足部
动脉100%堵塞。
蒋晓蕾

在陇海医院
中美合作糖尿病
足 诊 疗 中 心 病
房 ，由 于 彻 底 坏
死 无 法 恢 复 ，张
先 生 的 两 个 脚 趾
已 经 被 截 去 。 但
当询问疼不疼时，
张 先 生 却 一 摆 手
说：“不疼，一点感
觉都没有。”

郑州陇 海 医
院 糖 尿 病 足 首
席 科 学 家 、美
国外科学院张

玮院士表示，得了糖尿病后，
患 者 的 神 经 和 血 管 都 会 受 到
损 伤 。 神 经 损 伤 会 让 患 者 痛
感下降，即使脚部受伤也很难
觉察。所以，糖尿病患者即使
脚部伤口很小不疼痛，也要及
时到医院接受治疗，以免发展
成大伤口。

此外，由于血糖超标，糖尿病
患者的血管更容易出现粥样硬化
斑块，导致下肢血管变窄，进而影
响下肢血液和氧气供应。当下肢
组织缺血缺氧时，即便进行了消
炎和创面清理，伤口也很难快速
愈合。

“及时评估患者下肢血管的
供血情况十分重要。”张玮院士
表示，要评估下肢血管的供血情
况，可以先做没有创伤的血管超
声检查。需要进一步检查的，可
以做ABI（踝肱指数检查），以及
TBI（经皮氧分压检查），了解下
肢血管狭窄程度。当发现下肢
血管狭窄或堵塞时，可依情况
选择球囊扩张、支架等微创治
疗，以恢复或改善下肢血管的
血 液 供 应 状 况 、促 进 伤 口 愈
合。这一过程需要血管外科、
超声科等多学科协同诊疗，而
绝大部分国内医疗机构都没有

这种意识。郑州陇海医院首创
“中美专家联合会诊平台”，由
张玮院士领衔，集合中美最先
进医学研究成果，与众多河南
知名血管外科专家、糖尿病专
家一起，共同为糖尿病和下肢血
管病患者的健康保驾护航。

为感谢广大患者的支持，郑
州陇海医院特推出血糖检查免
费，血脂、ABI、TBI检查半价的
优惠活动，惠及广大患者。

此外，凡在郑州陇海医院住
院的患者，除享受规定的医保农
合报销外，还可获得医院慈善基
金的额外救助。

不疼其实更危险 下肢血管急待评估

11月22日迎来二十四节气中的第二十个节气——“小雪”，这是寒潮和强冷空
气活动频数较高的节气。专家指出，随着气温的下降，市民尤其是体质偏为虚
弱的中老年人，如果稍不注意防护，易引发慢性胃炎等脾胃病发作。另外，此
时天气阴冷晦暗、光照相对较少，人们的心情会受其影响，特别容易引发或加
重抑郁症。因此，养生要注意养神气、防冬火。 郑州晚报记者 蒋晓蕾

11月22日迎来二十四节气中的“小雪”

小雪养生重在养“神气”

【养】
“冬天的寒冷会影响人体

的内分泌系统，使人体的甲状
腺素、肾上腺素等分泌增加，
从 而 促 进 和 加 速 蛋 白 质 、脂
肪、碳水化合物三大类热源营
养素的分解，以增加机体的御
寒能力。”郑州市中医院内分
泌科主任张勇告诉记者，小雪
以后，人体的消化功能相对增
强，适当进补不但能提高机体
的 抗 病 能 力 ，还 可 以 养 精 蓄
锐 ，为 来 年 身 体 健 康 打 下 基
础。适合此时的食物，肉食有
牛肉、鸡肉、羊肉、虾肉等；蔬

菜有黄豆、蚕豆、胡萝卜、韭
菜、油菜、香菜等；水果有雪
梨、柚子、橘子等。同时，小
雪气候干燥，日常可适当进食
具有润燥生津作用的食材预
防，如银耳、北沙参、玉竹、莲
子、百合等。

说到进补，他表示，小雪时
节应该要养肾，顺“天时”，中医
认为冬季属肾，肾主藏精，为生
命之源，故此时补肾最合时宜，
可适当多食温补益肾的食物，
如羊肉、牛、腰果、栗子、芡实、
山药等；同时黑色食物也可以

起到补肾御寒保暖作用，比如
黑木耳、黑芝麻，甚至泥鳅、黄
鳝等。

另外，民间有“小雪腌咸
菜，大雪腌咸肉”的风俗传统。
张勇提醒，不管腌制咸菜，还是
肉类，最值得关注的是腌制品
中盐超标，健康成年人一天食
盐（包含酱油和其他食物中的
食盐量）摄入量不宜超过 6 克，
过量食用，会导致胃、肠、胰腺
等消化道癌变的几率升高。特
别是高血压、肾脏病人最好不
吃咸菜。

【防】
小雪时节气温渐降，人体

阳气容易受到损伤，此时要注
意保护阳气。张勇介绍，中医
认为“头为诸阳之会”，也就是
说，头部是所有阳经汇聚的地
方，最不能受风冷，应特别重视
头部保暖。当头部受到风寒侵
袭时，血管收缩、肌肉紧张，很
容易引发伤风感冒、头痛、面
瘫，甚者可诱发心脑血管病。

因此，人们外出时要防头部受
寒、损害阳气，必要时最好戴上
帽子、围巾等。

由于人们避寒就温，食用温
热食物增多，又穿着增加，使得
体内热气蕴结，易发为“内火”，
表现为口腔溃疡、面部长痘等。
再加上天气干燥，更易助火伤
阴。因此，小雪节气要注意防内
火，少食或不食辛辣食物，多吃

些清火降气的食物，如白萝卜、
豆腐、雪梨等新鲜蔬菜水果。也
可以多喝点热汤，比如白菜豆腐
汤、菠菜豆腐汤、羊肉白萝卜汤
等，既暖和又能滋补津液。

张勇建议，此时早睡晚起，
保证充足的睡眠，可使阳气潜
藏，阴精蓄积。但晚起并非赖
床不起，而应以太阳升起的时
间为度。

关键词：调节
注意事项：动静结合、按摩穴位、摆脱抑郁

【动】

“不同体质、不同年龄、不同
职业的人，均要根据自己的爱好
和兴趣运动，运动保健，亦应适
度，以不损伤为要。运动量太小
达不到锻炼的目的，起不到健身
作用；运动量太大则超过了机体
耐受的限度，反而会使身体因过
劳而受损。”郑州市中医院治未
病中心主任张宏建议，青年人身
体基本发育成熟，血气方刚，筋
骨强健，此时应选择以“动”为
主，运动量可稍大些，以充养气
血、强壮身体。值得注意的是，
不能过于疲劳。而老年人应选
择“静”为主，运动量应从小到大
逐渐增加，或选择动作缓慢轻柔
的太极拳、易筋经、体操、散步等
运动方式，以微微出汗为佳。

在寒冷的冬天，用自己辛勤
的双手给身体注入能量，同样可
以强身健体。对此，张宏推荐按
摩“太溪穴”。它位于足内侧，
内踝后方与脚跟骨筋腱之间的
凹陷处，也就是说在脚的内踝

与跟腱之间的凹陷处，双侧对
称，一共有两个。揉按“太溪
穴”可以在晚上临睡前进行，采
用平放足底的姿势，用手指按
揉，按揉时一定要有酸痛的感
觉，每天坚持按“太溪穴”，能够
防治因冬季气候所引起的常见
病症。

“小雪后天气会阴冷晦暗，
光照较少，也容易引发或加重抑
郁症。中医认为抑郁多因情志
所伤或素体偏弱，肝失疏泄，气
体失和所致。因此，调畅情志，
使精神愉悦、乐观开朗是抑郁人
群的养生原则。”河南中医一附
院精神心理科张海燕主任表示，
抑郁人群除了药物治疗外，生
活、处事要开朗豁达，保持乐观
的心情。另外，有一些食物可以
调节情绪，如黄花菜、浮小麦、金
橘等，具有行气、疏肝、解郁的功
效。运动也能振奋精神，应多参
加群众性活动，走出自我封闭的
状态。


