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! !随着天气渐渐转凉，大家纷纷开始泡脚养
生。然而，普陀区中心医院血管外科主治医师
黄荣提醒，大多数人冬天泡脚好处多多，但对
于静脉曲张患者来说，却容易加重病情，甚至
非常危险。

市民王先生患下肢静脉曲张已有 !" 多
年，近期气温低，他每天晚上都用热水泡泡脚。
哪知前不久的晚上，他腿脚越泡越肿，连皮肤
颜色都变了，吓得家人赶紧将他送到医院。经
医生诊断，因为不当泡脚导致静脉曲张加重。

黄荣表示，静脉曲张患者并不适合泡脚。
热水泡脚往往会加重静脉曲张，同时，静脉曲
张患者常常伴有皮肤营养障碍性疾病，比如色
素沉重，湿疹，皮肤菲薄等，热水泡脚还可能加
重这些症状。若不及时治疗，进一步发展，患肢
将来还会出现皮肤萎缩、溃烂，甚至导致血栓
硬结，形成人们常说的“老烂腿”，以及引起其
他并发症。
有些人寄希望于按摩缓解静脉曲张。然而，

黄医生强调，按摩不会缓解静脉曲张，只对缓解
下肢酸胀等症状有一定的帮助。静脉曲张患者
的下肢静脉迂曲扩张成团，静脉管壁薄弱，瓣膜
功能减退，这些病理改变一旦发生就不可逆转，
因此通过按摩是无法缓解静脉曲张的。

那么，怎么才能缓解静脉曲张呢？黄荣介
绍，引起静脉曲张的因素主要有以下几点：遗
传因素，身高体壮或肥胖，长时间的站立，重体
力劳动，各种因素引起腹压增高（如便秘等）。
因此，在生活中要注意避免重体力劳动，避免
长时间站立或行走，工作间隙或休息时经常抬
高下肢促进静脉血液回流。症状较轻的患者可
以穿弹力袜减轻症状，减缓病情发展。此外，静
脉曲张患者并不禁忌碰冷水。

34岁小伙爱抽烟
至血管堵塞被截趾
在外企工作的小常今年 #$岁，

过去每天最多抽 #支烟，近来由于工
作压力大，烟瘾也随之增加，一天增
加到了两包。起初，小常只是感觉脚
趾有针刺样痛感，他以为是腰椎间盘
突出的老毛病又犯了，便也没在意，
但渐渐地，自己都无法一口气走 %""

米，右脚趾趾端开始发黑，上医院被
诊断为吸烟导致的脉管炎，引起下肢

血管闭塞，必须将坏死的脚趾截掉。
汤敬东表示，动脉闭塞是一种

累及全身动脉的疾患，它不仅可累
及心脑血管，而且还会累及内脏和
肢体动脉。一般来说，下肢动脉硬
化闭塞症常发生在 “三高”人群
中，而大量吸烟也会造成动脉硬
化。另外，有些年轻女性长期“爱风
度不要温度”，时间一长可能会惹
来雷诺氏综合征，手指、脚趾遇冷
发白、变紫，该病也容易继发下肢
动脉闭塞症。

摸脚背、抬抬脚
可自测下肢动脉堵塞风险

据了解，“间歇性跛行”是下肢
动脉硬化闭塞症的典型症状，即在
步行一段距离后出现小腿肌肉酸
痛，休息可缓解，再次行走后又会疼
痛。“与腰椎间盘突出引起的疼痛
不同，下肢动脉硬化闭塞症患者只
需停止走路，酸痛感即可缓解，而腰
椎间盘突出患者通常需蹲下后才能

减缓。但到了病程后期，即使静止
不走患者也会感觉下肢疼痛难耐，
并在夜间和冬春季节气温较低时表
现明显。”

进入冬季，冷空气刺激血管收
缩加剧，正是下肢缺血的高发期，如
何尽早发现下肢动脉硬化闭塞症呢？
对此，汤敬东推荐了两个自测方法。

一方面，可以摸摸脚背上的动
脉搏动，如果血管不跳动、脚背发
凉，很有可能就是下肢血管闭塞了。
另一方面，腿的抬高与下垂在一定

程度上也能反映血管是否通畅。“首
先，躺在沙发或床上，双腿抬高与床
或沙发呈 $%度角，保持一分钟后放
下，让腿垂下。如果双腿或单腿在抬
起时变得苍白，放下后需好几分钟
才可恢复红润，或双腿抬起时呈现
鲜红色，都说明动脉可能发生了堵
塞。如恢复‘迟缓’，建议到医院做详
细检查。”

! ! ! !一到冬天，不少人都会出
现皮肤瘙痒、小腿抽筋的现象。
但对于部分人群而言，这可能
是静脉曲张的早期表现。上海
中医药大学附属岳阳中西医结
合医院普外科副主任医师沙盈
盈表示，静脉曲张早期仅表现
为静脉弯曲突出或小腿酸胀不
适，但随着疾病的进展可逐步
出现“抽筋”、水肿、瘙痒、疼痛、
皮炎、色素、血栓、破裂出血等
并发症，最终可形成难愈的溃
疡，俗称“老烂脚”。冬日气候干
冷、血粘度增高，更容易发生并
发症。而一些民间偏方，如放血
疗法、熏蒸等往往只能减缓症
状，却无法根治，应在医生指导

下使用。
%%岁的林女士近几个月来

总是小腿抽筋，一直以为是缺
钙所致，便开始吃钙片，但连续
吃了多瓶却不见效。而随着冬
季来临，林女士小腿皮肤越来
越干燥、瘙痒，一抓甚至会皮肤
破裂出血。到医院一查，原来是
静脉曲张惹的祸。

对此，沙盈盈介绍，静脉曲
张可引起皮肤炎症或皮肤敏感
性增高，加上冬日皮肤干燥，往
往会出现瘙痒的症状。静脉曲
张后局部皮肤淤血营养不良，
皮肤容易抓破烫破，特别是静
脉鼓出的部位。而一旦皮肤发
生破损后，一方面可能发生局

部大出血，另一方面皮肤破损
难以愈合，导致溃疡形成，使
“老烂脚”提前发生。

此外，小腿肚“抽筋”是静
脉曲张最常见的症状，而冬天
更容易发生。老百姓一遇到抽
筋最直接的反应往往是“缺
钙”，但事实上而真正的低血钙
引起的抽筋一方面十分罕见，
且不会仅局限于下肢。小腿肚
抽筋最常见的原因是下肢静脉
淤血，导致组织轻度水肿，代谢
产物堆积刺激神经异常放电发
生痉挛，而与缺钙无关。

静脉曲张是一个进展缓慢
却不可逆的疾病，该病在最初
的二十年左右除了外观问题以

外常常没有明显的症状，往往
被患者所忽视，但这一阶段却
是治疗最好的时机。沙盈盈指
出，大多数静脉曲张最终都是
需要手术治疗的。但许多患者
对手术存在恐惧心理，转而求
助民间偏方，如放血疗法、火
疗、熏蒸等。专家提醒，一些民
间偏方往往只能起到减缓症状
的作用，对疾病根源却帮助不
大，而熏蒸、艾灸等中医疗法对
术后恢复效果更佳。因此，沙盈
盈建议，静脉曲张患者应在专业
医生的指导下进行治疗，切忌盲
目听信偏方。平时可通过逆向按
摩、踮脚，避免长期站立，少穿高
跟鞋等预防静脉曲张。

! ! ! !每个人都有自己的“长寿小目标”，也
都有自己的“养生小方法”；或故事、或心
得、或箴言，从 &"月底开始，历时一个月，
《新民健康》“如果活到 &%"岁，你的世界
将怎样？”征文活动于 &&月 #"日圆满落
幕。
此次征文活动采用线上'线下结合的

方式，共收到了长寿心得、健康一招、养生
故事、生活箴言等各类作品 ()篇。经过专
家们评审及激烈讨论，共评出一等奖 #

篇、二等奖 ) 篇、三等奖 * 篇、优胜奖 #%

篇。分别获得由上海市中医医院、上海市
第七人民医院提供的养生奖品。
你的健康有众人护航。本次活动感谢

读者大众纷纷献计献策，共同书写了众多
精彩纷呈的养生健康小故事。本次征文
中，来稿的优秀作品不胜枚举，以下仅选
刊 $篇。更多佳作可关注新民健康微信公
众号进行赏阅。获得以上名次奖的作者将
会收到领奖通知，敬请期待！

一等奖：!!我的健康保健品是五种

颜色的食品" 红色的红枣富含维生素 !#

"##$有益气养血#健脾益智之功%黄色的

黄酒以糯米#小麦为原料$有活血舒筋#提

神养颜的功效% 绿色的绿茶含有茶多酚$

可起到延缓衰老#抗疲劳#降低血脂#减肥

的作用%白即酸奶$它不仅保留了鲜奶的

营养价值$而且经发酵后$提升了蛋白质

和脂肪的消化吸收率$并使钙#磷#铁等吸

收率也有所提升%黑即黑木耳#香菇等菌

类食品$古人称它们有&益气不饥$延年清

身'之功!!

———选自徐汇区90岁邹浩泉《红黄
绿白黑》
一等奖：我已 $%足岁多"现在身心都

好$精气神也足" 这与我每天早晨起身洗

澡不无关系" 因此$推荐老年人都能坚持

晨浴" 进入年末的一个冬日的早晨$我坚

持每天进行晨浴"浴后就觉得心情愉悦舒

畅$应该是晨浴促进了新陈代谢$起到了

健脾活血的效果" !!因此$我认为老年

人坚持晨浴$一定有利健康( !!

———选自松江区80岁万祖年《坚持
晨浴 利身增寿》

一等奖：我原来体质虚脱# 全身乏

力#双耳也常常作怪$嗡嗡作响"虽然也尝

试过慢跑养生#种花养生$奈何成效不大"

在一位医生朋友的指导帮助下$我选择了

早拍#午捏#晚搓耳的养生良方$到也取得

了不错的效果" !!具体方法是)每天早

上用双手掌拍打双耳大约一百次%中午可

捏耳垂上的眼穴及其周围区域$注意要捏

到耳廓发热为止%晚上则坚持用热毛巾搓

耳朵$上下轻轻搓摩双耳各五十次" 毛巾

凉了换上热毛巾继续再搓$此举还能防治

感冒!!

———选自嘉定区56岁彭小华《耳
到福到》

二等奖：清晨$我必做三件事$喝杯

水#解次便#小步跑" 这是否算&养生秘

方'$本人不得而知$只能说是养成一个好

习惯$习惯成自然$坚持下去总有收获"晨

起$我先将一杯近 &%%毫升的温开水咕咚

咕咚一饮而尽$随后进卫生间如厕$然后

穿上运动鞋$ 去家附近的公园里小步跑$

整个过程在一小时左右" 完成这 &三部

曲'$给新的一天储备上慢慢正能量!!

———选自闵行区66岁李小龙《晨
起“三部曲”健康有保障 》

! ! ! !!为鼓励医疗机构提高中医优势病种诊

疗能力#发展中医特色诊疗技术$市卫生计生

委日前组织专家遴选$ 确定包括急性乳腺炎#

痛风#心悸#原发性肝癌等 '$项中医优势病种

培育建设项目和包括盛氏六脉诊疗技术治疗

颈型颈椎病等 (%)项中医特色诊疗技术提升

建设项目$通过项目建设切实提升中医优势病

种和中医特色诊疗技术服务百姓的能力"

!*+月 ,日上午 -.%%$上海交大医学院附

属第九人民医院将在新门诊大楼二楼健康学

堂*+*&室+举办由消化内科李雷医师主讲&消

化疾病的护理及生活方式的改变'科普讲座"

“老寒腿”总不见好或是下肢动脉堵了
年轻“老烟枪”、“冻美人”亟需警惕

长期皮肤瘙痒、小腿抽筋警惕静脉曲张
专家：民间偏方多治标不治本

你的健康有众人护航
“如果活到150岁，你的世界将怎样？”征文圆满落幕

! ! ! !进入冬季! 很多老年人会出现活动后腿部酸痛!走
路一瘸一拐!他们往往将其归咎于缺钙或者认为是受凉
导致"老寒腿#发作!殊不知这很可能是因下肢动脉硬化
闭塞症所引起$复旦大学附属浦东医院普外科副主任医
师汤敬东介绍!冬季冷空气刺激血管收缩加剧!正是下
肢缺血的高发期!由于缺乏该病认识!只有少数患者能
够在患病早期及时就医!有些患者常因延误治疗而被迫
截肢$ 专家提醒!很多年轻人也会因脉管炎及雷诺病极
易诱发下肢动脉硬化闭塞症!需要引起警惕$
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健康一招

时令养生

静脉曲张患者
可用热水泡脚？


