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大脚趾突然变“胖”：
警惕痛风

如果这种症状突然发作，

一段时间后又好转，很可能是

痛风。

痛风是一种尿酸过多引起

的关节疾病，首次发作多侵犯

单关节，50%以上发生在第一

跖趾关节 ( 大脚趾 )，在以后

的病程中，90%患者累及该部

位。

若老人出现此症状，并伴

有脚趾外翻，并且症状持续，

则可能是拇外翻。

趾甲发黄：
当心真菌感染

真菌感染引起的甲癣可能

出现大脚趾甲厚重、发黄，并

可波及全部的脚趾甲甚至手指

甲，发出难闻的气味，颜色变深。

糖尿病患者、循环系统障

碍者和免疫功能低下者容易感

染此病。

　

脚发麻：查查血糖
除了过度行走、骨质减少、

营养不良、维生素 D 缺失等

会导致脚痛，它还可能是Ⅱ型

糖尿病的表现。

神经系统对高血糖很敏

感，过高的血糖使神经系统代

谢异常，导致神经纤维肿胀、

变性，引起周围神经病变，出

现脚痛、脚麻等症状。其中，

疼痛多为烧灼痛，麻木感好像

穿着袜子的感觉，最好及时前

往内分泌科查明病因。

脚底发冷：查甲状腺
一般来说，女性的基

础体温略低于男性，肢

体末端也会常觉发冷。

许多下肢血管病变和神

经病变也会导致脚

发冷。

此 外， 甲

状腺是调节新

陈代 谢和

体温的器官，出现甲状腺功能

减低时会导致肢体末端感觉

冷。

40 岁以上女性若有长期脚

冷现象，可能是甲状腺功能不

足所致，需及时就医。

脚跟疼：可能是足踝病
足踝疾病既有先天发育问

题，比如高弓足、扁平足、拇

外翻等，也有慢性劳损引起的

症状，以足跟痛和足底筋膜炎

最为常见。

可以说，90% 以上的中老

年人和很多年轻人都有这两种

足部问题，年轻人出现足跟痛

的情况也越来越多。足跟痛多

由骨刺、运动劳损等造成，也

与常穿薄底鞋、高跟鞋、松糕

鞋、雪地靴等有关。

足底筋膜炎也是一种退行

性病变，足底的内侧弓和外侧

弓由筋膜相连，走路过程中每

天都要拉伸筋膜，特别是现在

的柏油路非常硬，长期应力损

伤会造成慢性炎症，主要表现

为走路多了就疼得受不了。

我们每天都要走路，足踝

承受的压力是自身重量的几

倍。如果不能及早发现和处理

足踝问题，可能会对身体其他

部位（如膝关

节、髋关节、

腰椎、颈椎

等）带来损

伤。

气温高了，送份健康给爱光着脚丫的你——

专家帮帮忙 >>

养护好脚，也有利于全身健康

看脚识病：忽胖忽瘦有颜色，
谨防病从“脚”入

脚部保暖，防胃痛
中医认为“寒从足下生，病从寒中来”。

双脚离心脏远，血流量小，脚面的温度比身

上低，一旦受凉、寒凝，就会影响气血的运行。

血液循环差，不但皮肤受损，还会出现

胃痛、腰腿痛、痛经等病症，这就是“养树

护根，养人护脚”的道理所在。

建议注意脚部保暖，避免脚部被冷风直

吹，下雨时最好穿雨鞋。即便是夏天，老年

人也应尽量穿双薄点的棉袜或透气性好的丝

袜，在皮肤和鞋之间建成一道“屏障”，避

免脚部受凉。

穿对鞋子，护脊椎
不合适的凉鞋、人字拖、高跟鞋等会导

致脚变形，从而对人体的内脏功能产生刺激。

比如大拇趾因穿鞋不当受挤压，可能会影响

人体的头部功能；大拇趾内侧畸形还可能会

伤害脊椎、影响人体的甲状腺功能等。

建议平时多穿柔软、舒适、透气性好的

运动鞋、软底鞋，或者在办公室备一双软底

拖鞋。

女性平时应选择不同高度的高跟鞋，以

免脚踝同一处经常受到挤压；最好选择鞋头

较宽和后跟高度不超过 5厘米的高跟鞋，以

免大脚趾夹在狭小的空间里出现拇外翻 ( 大

脚趾根部形成的骨骼凸起 )。

高跟鞋的高度不同，穿错鞋的几率估计

也会大大降低。

调整姿势，缓解足踝问题
“低头族”每工作 45 分钟就要站起来休

息10 分钟，伸个懒腰，做做颈部被动后仰，

都能缓解因姿势不良导致的足踝问题，如：

双手抱头，头部后仰的同时手往前用力，保

持几秒钟，10 个一组，每天5 组。良好的坐

姿是坐在椅子的1/3 处，挺胸，腰背肌用力。

此外，调整身体姿态也能保护足踝。推

荐采用“贴墙站训练”：头部、臀部、脚后

跟3点贴墙 (能做到肩胛骨5点贴墙更好 )，

眼睛平视前方，肩膀和手臂放松，对着镜子

看肩膀是否水平。每天从几分钟开始练习，

逐渐增加至 20~30 分钟，有条件时早晚各

一次，坚持做下去，让大脑找回正确的“平

衡姿势”。最好光脚站，也可以穿低跟平底

鞋或者厚袜子。

本文转载于《生命时报》

主要的高钾饮食
（含钾量＞ 250 毫克 /100 克）
◆几乎所有干果（如橘脯、杏干）
◆坚果及种子类（如榛子、核桃）
◆干豆类及其制品（如大豆、蚕豆）
◆菌类（如银耳、蘑菇）
◆腌制食品（如腌菜、酱菜）
◆海产品（如海带、紫菜）
◆部分蔬菜（如扁豆、竹笋）
◆薯类（如番薯、马铃薯）
◆水果及果汁（如香蕉、榴莲）
◆饮料类（如啤酒）

低钾食物（含钾量＜ 100 毫克 /100 克）
◆油脂类（如花生油、玉米油）
◆肉及海产类（如蹄筋、羊血）
◆奶制品（如玉米淀粉、团粉）
◆蔬菜（如方瓜、青木瓜）
◆水果（如苹果、芦柑）
◆豆类（如豆腐）

营养专家为你科普食物中的钾
湘雅三医院营养医师王萌告诉记者，《中国居

民膳食营养素参考摄入量》（2013 版）中成年人

膳食钾的适宜摄入量（AI）为 2000mg/d。人体钾

主要来自食物，红豆、蚕豆、扁豆、黄豆、杏干、

冬菇、竹笋、紫菜、香蕉等均含有十分丰富的钾。

更多食物含钾量如下：

■健康身边事

低钠盐是“送命盐”？
湘雅三医院专家辟谣

今日女报 / 凤网讯（记者 李诗韵 通讯员 蒋凯）
近日，在湖南的微信朋友圈里热传着一个段子：“湘

雅三医院发布最近消息，最近急诊高钾血症越来

越多，追问病史，许多人都是用的低纳盐，我们

肾脏科医生天天讲，低钠盐就是高钾盐，是送命

盐……”

记者从湘雅三医院急诊科了解到，该院急诊

科从来没有发布过此消息。近日，确实接诊过高钾

血症患者，但都是尿毒症患者，并不是食用低钠

盐入院的。

湘雅三医院肾内科副主任医师张柯辟谣道，

“不能买低钠盐，低钠盐就是高钾盐，是送命盐”

这句话只适用于某些肾脏功能异常的患者。朋友

圈还有很多诸如此类的伪科普流传甚广，湘雅三

医院呼吁广大群众，看科普还需认准出处，对于

医学类科普，医院官方发布的才是权威。

张柯提醒，高钾血症的主要病因有以下几种：

单纯摄入或误服含钾多的食物、药物（如青霉素

钾盐），或输入贮存过久的血液；肾功能排钾功能

受损或摄入钾量超过肾脏排钾能力；输入不相合

的血液或其他原因引起的严重溶血、缺氧、酸中

毒以及外伤所致的挤压综合症等。

食盐里以钾代替钠的意义是，在食用同样咸

味的饮食下，钠的摄取量已经减少很大一部分，

同时也摄入了钾，钾的

摄入还具有降血压、保

护 血 管 壁 的 功

能。 可 以 说，

只要是肾功能

正常的普通人，

几乎不会发生高

钾血症，除非你

把低钠高钾盐

当饭吃。而肾

脏功能异常的

患者，则不建议

用低钠高钾盐。

链接 >>

谈论一个人的美丑时，我们常会看其五官、胖瘦、身材比例，大家也格外关注自己这些“看得见”
的地方。不过，估计很少有人会关注自己的脚，每天穿上鞋看不见，脱下鞋也不观察。

然而，近日有临床医生表示，早期发现疾病，就离不开脚上的各种表现。天气暖了，看脚识病，
你也得好好学学！


