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网购中药包泡脚？当心养生“泡汤”
大雪节气已过，朔风渐起，寒意渐浓。为了抵御寒潮，泡脚成为了很多人钟爱的养生方式，

比起传统的“清汤寡水”，这届年轻人更喜欢在泡脚时“加料”，市面上的中药足浴包因此
热卖，部分足浴包甚至达到了百万销量。

那么，冬日泡脚真的可以驱寒、消百病吗？市面上各种功能花哨的足浴包真的有效吗？

今日女报 / 凤网记者 罗雅洁 

单款中药泡脚包热销超百万份
睡前用热水泡一泡脚，这是

长沙妹子小林冬日里的养生仪

式。与往年不同，小林今年不满

足于只用热水泡脚，而是从网上

购买了好几种中药泡脚包，“用中

药泡脚，感觉会更健康”。

12 月9日，今日女报 / 凤网

记者在网上搜索“中药泡脚”，

发现和小林想法一致的网友可真

不少，还有人把泡脚当成治病手

段。痛经、睡眠差、多囊、长痘、

祛湿气等在网友口中都可以通过

中药泡脚来改善，这是真的吗？

记者在某电商平台搜索中药

泡脚包发现，一些热门泡脚包

月销量突破 50 万份，甚至全网

热销超过 100万份。大部分的产

品介绍中都标明内含多味中药，

最多的产品有 36 味药材，宣称

有活血化瘀、疏通筋络、祛湿驱

寒、安神助眠等功效，还有些产

品被宣称“央视推荐”“百年非

遗”，除了上述功效外，还可以

轻盈瘦身。

在产品评论区，有的消费者

表示，泡脚之后痛经没了，脸上

痘痘也消了，晚上睡得很香；也

有人说，泡脚包有一股霉味，不

敢用了；还有人说，用了一周没

啥效果，已经不用了。

事实上，市面上种类繁多的

中药泡脚包，消费者“踩雷”的

几率相当高。

据媒体报道，关于中药泡脚

包的质量，上海市消费者权益保

护委员会在近期委托

上海中药行业协会做

了一次鉴定工作。结

果显示，60 款中药植

物泡脚包普遍存在缺

味（即实际药材种类

少于宣传）、缺量、伪

品、杂质、质差霉变、

混料不均、染色、添

加无关物质以增加重

量等问题。比如，有

泡脚包宣称含有 36

味药材，但经鉴定后

发现，实际仅含 5 味；

另一款宣称含有18 味

药材的泡脚包，实际仅有 2 味；

更令人震惊的是，很多产品用大

血藤冒充鸡血藤，用红花染色后

冒充藏红花；一些泡脚包中还发

现了烟蒂、塑料、石块等杂质，

只有两家产品做到了真材实料。

这则新闻一出，不少人感到

担忧，该怎么挑选适合自己的泡

脚包呢？

买中药泡脚包要因人而异
“中药足浴是我国传统的中

医特色养生治病方法。”12 月 9

日，湖南中医药大学第二附属

医院 ( 湖南省中医院 ) 治未病中

心主任、主任医师熊暑霖向今

日女报 / 凤网记者介绍，中药足

浴是基于中医理论，以辨证论

治为原则，通过将药液加热后，

利用药液的热蒸汽和药液本身

对足部进行熏蒸和浸泡，从而

达到疏通经络、改善疲劳、促

进睡眠、防病强身的作用，“目

前主流的足浴方有安神助眠、

温阳散寒、活血养颜这几种”。

因此，消费者在购买中药

足浴包时，应根据个人的主要

症状和养生目的来选择。熊暑

霖举例，睡眠质量差且容易焦

虑心烦的人群，适用于养生安

神的足浴方，一般包含合欢皮、

首乌藤、黄连、肉桂、酸枣仁

等药材；容易感冒、免疫力低

下、处于亚健康状态的人群，

适用于扶正防感的足浴方，一

般由黄芪、白芷、荆芥等药材

组成；冬天手脚冰凉、容易痛

经、腰膝酸软的女性朋友，可

以选择温阳暖宫的足浴方，一

般由桂枝、川芎、乌药等药材

组成；老年人如果有筋骨疼痛

的症状，也可以选择疏通经络

的足浴方，一般包含桑枝、鸡

血藤、牛膝等药材。熊暑霖建

议，有特定需求的人群，可以

前往正规医院，在医生指导下

购买足浴包。

此外，消费者还应关注药

材的质量。熊暑霖表示，优质

的中药泡脚包应选用道地的药

材，从源头保证质量。同时，

卖家或医院应有严格的入库质

检，确保药材的合格与安全，

以免发生有效成分不足、农药

或重金属残留等问题。

市面上售卖的中药足浴

包，有些宣称含有几十种中药

材，“但这并不意味着效果更

好，足浴包的药材配置一般不

超过十味，过多的药材不仅会

增加成本，还可能影响药效的

发挥”。

抽查结果显示：60 款仅 2 款合格

泡脚其实有禁忌
泡脚是不是一个适合所有人

的养生方式呢？

熊暑霖表示，泡脚也有禁

忌证。“有严重心脑血管疾病的

人，泡脚部位有外伤、感染、溃

疡、水肿的人或下肢有严重静脉

曲张、出血症状者，不适合泡脚。

另外，糖尿病患者在泡脚时要特

别注意，水温不要超过40摄氏度，

以防烫伤后伤口难以恢复。”

据了解，此前关于糖尿病患

者因泡脚被烫伤导致足部感染甚

至截肢的新闻也有不少。

熊暑霖提醒，冬天泡脚也有

不少注意事项。“水温应控制在

38 摄氏度到 42 摄氏度之间，泡

脚时间控制在 20 分钟左右，时

间过长容易使大脑缺氧。饥饿状

态下和餐后1个小时之内不宜泡

脚。”在泡脚过程中，如果感到

头晕、胸闷，应立即停止泡脚。

此外，对于特定的药物过敏者，

在泡脚过程中如果感到皮肤不

适，也应停止使用该足浴包。

小孩患阑尾炎一定要手术吗
文 / 覃曼丽（湖南省儿童医院麻醉手术科） 

小孩阑尾炎不一定需要手术，要根据病情轻重来采取合适的治疗方

案，包括保守治疗和手术治疗。阑尾炎发病率比较高，是阑尾腔堵塞继

发感染引起的，表现为右下腹疼痛、呕吐、发烧等症状。症状比较轻的

阑尾炎在早期白细胞升高不严重、疼痛不明显时，可以采取药物保守治疗，

主要方式是用抗生素控制炎症，密切观察小孩腹痛是否减轻，观察体温

变化，同时要让小孩多休息，不要让小孩做剧烈运动。症状比较严重的

阑尾炎，疼痛剧烈、发高烧、血常规血象升高明显，尤其是形成化脓性

的阑尾炎，有可能会引起阑尾穿孔，形成严重的腹膜炎，对人体危害比

较大，这种情况需要做阑尾切除手术。因此，小孩患阑尾炎要根据病情

的轻重，结合医生的意见采取合适的治疗方式才能最终解决问题。

    

儿童腿骨裂有什么症状
文 / 刘少华（湖南省儿童医院骨科）  

1. 疼痛。儿童腿骨裂后，由于骨折端刺激周围组织，会引起剧烈的

疼痛。这种疼痛通常位于腿部受伤区域，可能伴有局部压痛。2. 触痛。

触痛是由于骨裂导致的软组织损伤和炎症反应引起的敏感性增加。触痛

主要出现在骨裂处及其周围的皮肤和软组织中。3. 肿胀。肿胀是由骨裂

造成的微血管破裂出血以及组织液积聚所致。肿胀一般发生在骨裂部位

附近，可能会导致患处比正常情况下更明显地隆起。4. 不稳定感。不稳

定感源于骨裂导致骨骼结构部分或完全断裂，使肢体处于不稳定的力学

状态。不稳定感常被描述为腿部有一种摇晃或难以支撑体重的感觉。5.负

重困难。负重困难是因为骨裂导致骨骼承受重量的能力受到限制，此时

患者无法承受身体重量，可能导致患者在尝试站立或行走时感到极度不

适。针对儿童腿骨裂的症状，建议进行 X 光检查以评估骨折情况。治疗

措施可能包括固定石膏或使用支具，严重者需手术治疗。

 

新生儿房间适宜温度是多少
文 / 刘剑（湖南省儿童医院新生儿科） 

新生儿房间的温度在 20℃ ~22℃比较适宜，还要根据不同季节进行

调整。在冬季时，要注意室内温度不能过低，室内温度过低容易导致新

生儿出现受凉、感冒等情况，甚至会使新生儿出现皮下硬肿，家长要高

度重视。但是室内的温度也不宜过高，如果室内温度过高，新生儿的基

础代谢率会增高，出汗会比较多，容易导致新生儿的体液不足，可能引

起脱水热，还可能由于缺少体液而导致体温升高。

新生儿房间除了要保持适宜的温度，还需要保持适宜的湿度，一般

湿度控制在 55%~60%比较好，避免过于干燥，可以在一定程度上湿化

气道，避免呼吸道黏膜损伤，而且还可以降低致病菌繁殖的概率。平时

还需要加强护理，尽量避免去空气不流通的地方。无论在室内还是室外，

家长都要根据温度的变化给新生儿增减衣物。

乳头溢液有哪些治疗方法
文 / 陈美（长沙市中心医院乳腺甲状腺外科） 

乳头溢液是一种常见的症状，可能是生理性的，也可能是病理性的。

生理性乳头溢液通常不需要治疗，而病理性乳头溢液则需要根据具体情

况进行治疗。1. 观察和随访。对于一些原因不明的乳头溢液，医生可能

会建议先观察一段时间，定期进行检查，以了解溢液的变化情况。2. 药

物治疗。某些药物可用于治疗乳头溢液，例如多巴胺受体激动剂、抗雌

激素药物等。这些药物的使用需要在医生的指导下进行。3.手术治疗。

如果乳头溢液是由乳腺导管内乳头状瘤、乳腺癌等疾病引起的，可能需

要进行手术治疗。手术的目的是切除病变组织，以达到治疗的效果。4. 其

他治疗方法。在某些情况下，医生可能会采用放疗、化疗等方法以辅助

治疗乳头溢液。需要注意的是，患者在治疗过程中应注意保持乳头清洁，

避免穿过紧的内衣，以减少对乳头的刺激。

 

胃肠道肿瘤症状有哪些
文 / 曾先华（长沙市中心医院胃肠外科）  

1.胃息肉。胃息肉是生长于胃黏膜表面的、呈凸起状的乳头状组织，

在广义上属于良性肿瘤。该症患者多有上腹隐痛、腹胀、恶心等症状，

若胃息肉存在糜烂，患者还可能出现黑便。2. 肠息肉。肠息肉是自肠

黏膜表面突出的组织，其中腺瘤性肠息肉还具有恶变倾向。若肠息肉

较小，患者通常无明显不适；随着肠息肉增大，患者可能出现腹部隐痛、

便血、腹泻或便秘等不适症状。3.胃肠间质瘤。该肿瘤是起源于间叶

组织的良性肿瘤，生长速度较为缓慢。若直径小于 2 厘米，患者通常

没有明显不适；但如果肿瘤较大，则可能引起呕血、黑便、腹部隐痛

或胀痛等症状。此外，胃肠道肿瘤还包括小肠腺瘤、小肠血管瘤等病症，

也可能是胃癌、大肠癌等恶性肿瘤。这类病症通常会导致患者出现腹痛、

呕血、便血等胃肠道不适症状。因此，在出现这类症状后，建议患者

及时就诊。
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用中药泡脚成为新流行。AI 制图


