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如何预防双脚起泡如何预防双脚起泡

上了年纪，多少
都有些腿脚不灵光，
尤其是爬楼梯，对老
人的膝关节更 是 考
验 。 爬 楼 梯 属 于 负
重运动，正常人在爬
楼 梯 的 时 候 膝 关 节
承 受 的 压 力 会 在 瞬
间增加 4 倍。比如，
一个体重为 70 公斤
的人在爬楼梯时，其
两 侧 膝 关 节 所 承 受
的压力则高达 280 公
斤。而且，对于很多
急性子而言，爬楼梯
速度越快，膝关节承
受的压力就越大。

建议腿不好的老

人尽量减少爬楼梯频
率，如果必须要上下
楼梯，最好把握住一
个“好上坏下”的原
则：上楼时膝关节健
康的那侧腿先迈出，
有助于利用好腿支撑
身体，减轻另一侧膝
关节受到的损害;下楼
时先挪动疼痛的那侧
腿，前脚掌先着地，然
后再全脚掌着地，有
助于缓冲膝关节的压
力，这时候，健康的那
侧腿还能提供一定的
支撑力。

（来源：大河网）

腿不好的老人爬楼梯
宜“好上坏下”

严重影响老人健
康的疾病，心脑血管
类 占 了 相 当 大 的 比
例。尤其现在天气寒
冷，屋内外的冷热刺
激，更会让老人本就
脆弱的血管随时接受
严峻的考验。

为了将各种突发
危险控制在“摇篮”
中，老人除了要坚持
锻炼、健康饮食、调节
情志外，还应该每天
做些小动作，强健血
管。

活 动 、按 摩 颈 、
肩、头，能增加脑部的
供血量、减轻脑血管
的压力，从而可降低
脑中风的患病几率。

摩擦并按摩颈
部：双手摩擦发热后，
按摩颈部两侧，以皮
肤发热发红为宜。然
后双手十指交叉置于
后脑，左右来回擦至
发热。而后，可以配
合一些转头活动，头
前 俯 时 脖 子 尽 量 前
伸，左右转时幅度不
宜过大，做 30 个循环
即可；或可取站立姿
势，两手紧贴大腿两
侧，下肢不动，头转向

左侧时，上身旋向右
侧，头转向右侧时，上
身旋向左侧，共做 10
次，然后身体不动，头
用 力 左 旋 并 尽 量 后
仰，上看左上方 5 秒
钟，复原后，再换方向
做。

运动肩部：双手
放在两侧肩部，掌心
向下，两肩先由后向
前旋转 10 次，再由前
向后旋转 10 次，接下
来做双肩上提、放下
的反复运动，每次耸
肩尽量使肌肉有紧迫
感，放松时也要尽量
使肌肉松弛。

两脚画圈：活动
踝关节，不仅可以疏
通相关经络，还可刺
激关节周围的腧穴，
起到平衡阴阳、调和
气血的作用。活动手
脚也能舒筋活血，降
低中风危险。

此外，老人每天
早、中、晚各做 3 次空
抓手，每次 500 下左
右，也有好处。

（中国中医科学
院西苑医院老年病中
心教授 李跃华）

三个小动作
可预防中风

休闲养生

双脚不同部位起泡的原因

脚趾起泡：脚趾起泡的时
候就该考虑你的鞋子是否太
小，让你的五个脚趾没有空
间，你跑步落地是不是过于在
意前掌落地，前掌落地的技巧
里面有非常重要一点是：“轻
轻触底，立即腾空。”这种高效
的跑法非常受到高手的推崇，
但是如何能做到轻触地就有
非常大的学问了。怎么合理
的调整你的上身力量，去带动
你的运动在这个时候变得很
重要，如果做不到，严重的情
况就是出现黑指甲。

脚两侧起水泡：脚两侧起
水泡常见于新鞋子。所以有
一个新鞋子需要磨合的说法，
正常情况下，鞋子是不需要磨
合也不会造成怎样的伤痛，磨
合是为了让你了解鞋子的习
性，更好的发挥运动水平。但
是现在更多的原因是为了避
免鞋子给脚造成伤害。如果
鞋子两边起泡很大部分原因
是鞋子设计或者生产中的小
失误造成某一个位置特别突
兀造成，这种情况，你需要稍
微厚点的袜子磨合一段时
间。还有一个原因可能是，你

买的鞋子买小了！鞋子太大，
你的脚得不到好的包裹性，一
直在鞋子里面挪动也是硬伤。

后跟起水泡：脚后跟起水
泡基本上是鞋子不合适，大部
分原因是鞋子太大，过大的鞋
子，让脚一直在鞋子里面活
动，冲撞就会起水泡了，也遇
到过因为鞋口材料太粗糙，太
硬造成的水泡，建议穿的袜子
高过鞋口，避免脚与后跟的直
接接触。

脚底起泡：脚底部可能在
长时间长距离的训练后，脚部
皮肤过度使用而造成，但是如
果日常训练脚底板频繁起泡，
除了换双厚点鞋底的鞋子外，
你需要检查你的跑步姿势，看
看你跑步的时候是不是有擦
地的习惯，跑步习惯性的擦
地，会造成某一个点频繁的集
中受到撞击，这样这个点就很
容易的出现水泡了。这种跑
步姿势不仅废鞋、费力，长时
间如此还容易累积成脚踝膝
盖的伤痛。

除去以上，脚起泡更大的
责任在袜子，袜子最大的使命
很多时候不是保暖，而是保护
双脚不受伤。所以一般建议
跑步的时候选择稍专业的运
动袜子而不是纯棉的袜子，专

业的运动袜子无缝技术，平顺
舒服。速干材料能加快脚部
的透气，达到速干的效果。这
样就不会那么快的脚起泡。
旧袜子使用时间过长会变硬
也会造成起泡，所以要勤跟
换。

防护措施

一是鞋袜要合适。鞋子
不宜过高或过小，最好穿半新
的胶鞋或布鞋。女同志不要
穿高跟硬底皮鞋。鞋垫要平
整，袜子无破损、无皱褶。鞋
内进砂应及时清除，要保持鞋
袜干燥（在脚上涂上润滑作用
的凡士林之类。这样能减少
摩擦）。

二是徒步游览应循序渐
进，先近后远。脚步要均匀，
落地要稳，不可时快时慢。

三是临睡前要用热水烫
脚，以促进局部备液循环。对
足掌部位应用手按摩或用煤
油在足底突出部位涂搽。此
外，亦可用药物预防，川芎、细
辛、防风、白芷各 4 两，加水 5
斤煎至 3斤，徒步旅游前涂脚
底，每日一次。

（来源：搜狐网）
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