
泡脚时间并非越久越好
现在很多人喜欢泡脚养生，泡

脚看似简单，其实大有讲究。
医生介绍，普通人长时间用过

热的水泡脚，可能导致静脉扩张。
尤其是糖尿病和静脉曲张人群，泡
脚水温不宜过高。泡脚的水温尽量
控制在40℃以下。

泡脚时间久了可能会引起血液
回流障碍，导致脚部皮肤受伤，排汗
过多、大脑缺血则容易出现头晕、心
慌等问题。每次泡脚时间控制在
20分钟内，微微出汗即可。儿童的
皮肤比较细嫩，不宜久泡，且泡脚时
间过长，足底的韧带会变得松弛，不
利于足弓的发育形成和维持，因此，
儿童的泡脚时间可缩短为10分钟。

饭前饭后半小时不宜泡脚，泡脚
建议选择在饭后1小时再进行，或是
晚上入睡前1小时泡脚，比如10点入
睡，即9点泡脚比较合适。据新华社
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YMG全媒体记者 林媛 通讯员 潘峰 摄影报道
日前，一场涵盖多学科的大规模儿童生长发育与身心健康义诊在烟台山医院东院门诊大厅内举办。这次义诊，烟台山医院首次将

儿童心理、口腔、视力、扁平足及脊柱侧弯等多学科纳入其中，免专家挂号费、免费测骨龄，为儿童提供生长发育评估和个性化指导。

烟台山医院儿科主任李海
燕告诉记者，烟台山医院儿科
每年都要举办多场义诊，但这
次首次汇集了与儿童生长发育
相关的多学科专家。“今年，我
院引进了省内知名儿童心理学
专家刘小翠。这次义诊我们把
范围扩大到儿童心理，以及口

腔、视力，还联系了骨科，希望
给孩子们提供全方位的服务。”

李海燕接诊了一个8岁的
小女孩，身高近一年才长了
3cm。家长拿了一堆生化指标
和骨龄的检查报告，和孩子年
龄都很适配，但李海燕发现孩
子始终没有笑容，表情淡漠。

家长解释说自己对孩子要求较
高，孩子压力较大，睡眠也不太
好。“这个案例说明在孩子的成
长发育中，除了营养的全面，孩
子的成长环境和情绪也影响着
发育。希望家长不要把自己的
期望、压力转嫁给孩子，给孩子
一个阳光快乐的环境，才利于

身心健康。”
另外，李海燕也提醒家

长，孩子的成长过程会有一些
异常的发育问题，需要医生的
判断和评估，排除病理情况。

“只要出现异常，家长一定要
及时请医生正确评估，不能盲
目等待！”

烟台山医院东院足踝外
科常年关注儿童扁平足问题，
足踝外科主治医师张瑞东参
与了当天的义诊，一上午看诊
了近 30名孩子，居然 90%都
是扁平足。

“今年暑假，我们足踝外科
就来了将近30个孩子做扁平

足手术，床位已经预约到了半
个月后，这种火爆程度是前所
未有的。”张瑞东说道。

义诊中，有个 9 岁的女
孩，体重只有36公斤，但只要
走多了就会感觉双脚酸痛。
张瑞东追溯其父母情况，发
现孩子妈妈也是扁平足。张

瑞东告诉孩子妈妈，孩子需
要一个半小时左右的微创手
术进行矫正，孩子妈妈当场
预约了住院时间，“我自己深
受扁平足之害，跑不动也走
不动，走路姿势也不好看，所
以我希望早早处理，不要让
孩子跟我一样遭罪。”

烟台山医院多学科义诊发现

孩子扁平足现象多发

毓璜顶医院心血管专家提醒毓璜顶医院心血管专家提醒：：

高温天警惕主动脉夹层高温天警惕主动脉夹层

对于预防急性A型主动
脉夹层，刘朝亮表示，首先要
严控血压。坚持每天测量血
压，严格服药，切勿自行减药
停药，遵医嘱调整方案；避免
高温时段（10点-16点）剧烈
运动，选择清晨或傍晚进行散
步、太极拳等温和活动，及时
补充水分；避免空调温度过低
（建议26℃左右），进出空调房

时在门口稍作停留适应温差，
减少血管受到的冷热刺激；保
持心态平和，避免过度紧张、
焦虑或愤怒，保证充足睡眠，
避免熬夜；同时戒烟限酒，减
少高盐、高脂、高糖食物摄入，
多吃新鲜蔬果和富含膳食纤
维的食物，保持大便通畅，避
免排便时过度用力。

刘朝亮提醒，一旦出现突

发、难以忍受的胸背剧痛，怀疑
急性A型主动脉夹层，应保持镇
静，马上卧床休息，避免任何活
动；立即拨打120急救电话，并
清晰告知“怀疑主动脉夹层”。
若患者有高血压病史且血压明
显升高，可在医生指导下服用降
压药（如硝酸甘油）；等待救援期
间，家属要密切观察患者意识和
呼吸情况。

YMG全媒体记者 刘晋 通讯员 李成修 王婧 摄影报道
最近烟台毓璜顶医院心外三科连续接诊了多例急性A

型主动脉夹层患者，科主任刘朝亮表示，高温季节正是急性
A型主动脉夹层最易引爆的季节。主动脉是人体最粗的血
管，负责将氧气和营养输送到全身各个器官。“当主动脉内
膜出现破口，高速高压的血流会冲进内膜与中膜之间，使两
层结构分离，这就是主动脉夹层。”刘朝亮说，其中急性A型
主动脉夹层最为凶险，48小时内死亡率高达50%，每拖延1
小时，死亡率增加1%-2%，堪称“定时炸弹”。

“高温天气，身体散热时，
血管自然扩张，血压可能暂时
下降。身体为维持重要器官
供血，会启动调节机制，反而
可能升高血压。同时，进出空
调房的冷热骤变、高温下活动

等，血管频繁收缩舒张，如同
被反复拉扯的橡皮筋，易导致
主动脉夹层形成。”刘朝亮说，
随着出汗增多且未及时补水，
血液会浓缩，导致粘滞度增
加，血流阻力上升，加重主动

脉壁的压力。
如果是高血压、动脉粥样

硬化（血管内斑块沉积）患者，
高温和血压的波动如同在已经
老化的水管上不断加压、冲击，
易在薄弱处发生内膜撕裂。此

外，夏季易烦躁、焦虑，直接导
致心率加快、血压飙升，成为撕
裂血管的最后一股“蛮力”。同
时，夏季昼长夜短，人们更易熬
夜，生物钟紊乱会进一步削弱
血管的稳定性。

刘朝亮告诉记者，“撕裂
样”或“刀割样”剧痛是急性A
型主动脉夹层最典型特征。“疼
痛常位于前胸、肩胛间区或后
背，可延伸至颈部、下颌、腹部

甚至下肢。疼痛强度达到顶峰
只需几秒到几分钟，患者常描
述为‘此生最痛’。”此时，患者
会因病导致血压异常，还可能
出现突发呼吸困难、晕厥、意识

模糊、肢体麻木无力、肢体脉搏
不对称或消失、声音嘶哑、吞咽
困难等。

“有高血压病史且血压控制
不佳者；有马方综合征等遗传性

结缔组织病家族史者；长期吸
烟、酗酒，或有高脂血症、糖尿病
等基础疾病者；近期有剧烈运
动、情绪激动或过度劳累史者等
都是高危人群。”刘朝亮说。

日前一项研究显示，如果将每
天吃东西的时间限制在8个小时
内，仅需4个月，肝脏脂肪含量就能
减少23.7%，并且还降低了体重、改
善了身体代谢等。

把每天吃东西的时间限制在8
个小时内,其实就是目前比较火的

“16+8”饮食法，即把每天吃饭的时
间，压缩在连续的8小时之内，剩下
的16小时，除了喝水、茶（不加糖
奶）等，不吃任何有热量的食物。

研究招募了333名超重或肥胖
的脂肪肝患者，随机分为正常饮食
组、热量限制组、限时饮食组。结果
发现，4个月后，限时饮食组肝脏脂
肪含量减少23.7%，其效果与热量限
制组相当（该组减少24.7%）。而正
常饮食组的肝脏脂肪增加了0.7%。

此外，实验还发现，限时饮食组
（“16+8”饮食）体重减轻了4.6%，
并且腰围和内脏脂肪显著减少。

据央视新闻

吃饭一个改变
脂肪肝就有可能好转

周末集中式运动
是真的有用

根据世界卫生组织发布的指
南，成年人每周应至少进行150～
300分钟的中等强度至高等强度的
运动锻炼。不少上班族选择周末集
中“恶补”一周运动量。这种“恶补
式运动”能否收获规律运动一样的
效果？是否会损害健康呢？

来自哈佛大学麻省总医院的研
究人员在89573名参与者的配合
下，分析了运动模式与678种疾病发
病率之间的关系。研究人员将研究
对象分为不活跃组、规律运动组、周
末运动组。结果显示，规律运动组
和周末运动组参与者在6年期间患
高血压的风险分别降低了23%和
28%，而患糖尿病的风险则分别降
低43%和45%。此外，他们肥胖的
风险分别降低了45%和56%，呼吸
暂停风险分别降低了43%和51%。

当规律运动组和周末运动组进
行对比时，两者之间并没有观测到
显著性的差异。换句话说，无论是
每天坚持运动还是周末恶补式运
动，只要时间达标了，获得健康益处
居然是差不多的！ 据新华社

“拆弹”指南要记牢

胸背剧痛，别当“普通中暑”或“空调病”

高温下，血管更易“撕裂”

8岁女孩发育较慢与情绪有关

来看义诊的孩子，90%都有扁平足


