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提
个
醒

什么是足底筋膜炎
足 底 筋 膜 炎 为 足 部 常 见 疾

病，是一种足底筋膜或肌腱的无
菌性炎症。患者经常出现晨起
后下床足跟部疼痛明显的症状，
有时疼痛也可放射到足掌前面，
主要原因是由于足部超负荷压
力的长期作用，造成足底筋膜的
急性或慢性损伤。

其中，急性的损伤，比如说跑
步 、剧 烈 运 动 ，力 量 太 大 抻 伤
了。慢性的劳损，即反复一点点
的 微 创 造 成 的 ，比 如 说 走 路 太

多，运动量较大、体重比较大等
一些因素，使跖腱膜反复牵拉造
成的炎症。

跖腱膜损伤的部位，决定了
疼痛的部位。大多数的跖腱膜
损伤都比较靠后（靠足底脚后跟
这个地方），但是一定位于足底
的，不会位于足底上方、足背等
部位。典型的表现就是踩地的
时候比较疼，像被一根绳子牵拉
着一端很难受这种感觉。走一
段时间，慢慢适应了疼痛就能减
轻一些。

四大易发人群
临床上统计发现，跖腱膜损

伤一般好发于以下人群。
中老年人。中老年人的软组

织相对年轻人没有那么柔韧，容
易受伤。

体重较大，平时运动少的人
群。这类人突然间运动，运动量
太大，比如喜欢每天走 1 万步甚
至 2 万步，过量运动就比较容易
受伤。

经常穿高跟鞋或者硬底鞋的
人。这类人群相对来说容易受
伤 ，这 是 一 种 牵 拉 式 的

损伤。
患痛风、尿酸高的人。尿酸

结晶会沉积在活动过多的地方，
或者是受了伤的地方，跖腱膜是
其中的部位之一，从而导致足底
筋膜炎。

足底筋膜炎的治疗
在临床上，大多数患了足底

筋膜炎的人实际上疼痛症状并
不重，并不太需要特殊的止痛治
疗，患者可以从以下几方面着手
缓解。

查找疼痛诱发因素，去除危
险因数，如剧烈、长时间、高强度
的运动尽可能避免。

穿 软 底 鞋 ，注 意 鞋 跟 高 度 。
当然，并不是鞋底越平越健康，
鞋跟厚度以 1-3 厘米最为合适，
穿着平底鞋反而会令筋膜拉长，
使足底筋膜恶化。

注意休息。比如说活动量少
一 点 ，不 要 太 猛 ，以 休 息 为 主 。
症状严重者应避免连续步行
或站立半小时以上，如
果不得已的话，
最 好

每半个小时坐下休息一会儿。
肥胖者减轻体重，可减少对

足底的压迫。同时要选择合适
的运动，避免跑步、快走。特别
提醒，健身房中使用率最高的跑
步机不适合足底筋膜炎患者。

早期建议做冰敷，冰敷到不
疼为止。热敷有时候会引起组
织炎症，反而影响恢复时间，所
以建议早期进行冰敷。

局 部 治 疗 非 常 重 要 ，如 理
疗、推拿按摩以及冲击波等物理
治疗，中药外敷或者中药足浴治
疗。矫形鞋垫或足部矫治器是
物理治疗的首选。使用带有足
弓支撑的鞋垫可在下肢负重时
有效降低足底筋膜所受的拉力，
减少反复牵拉对足底筋膜的伤
害，起到均匀分散足底压力的作
用。

口 服 一 些 消 炎 止 痛 药 。
该 病 恢 复 的 时 间 较 长 ，消 炎
止 痛 药 有 助 减 轻 疼 痛 ，
大 多 数 经 过 保 守
治 疗 都 是 能
治 好 的 。

运动不当易引发足底筋膜炎
小验方小验方

治乳腺增生方

取陈皮15 克，夏枯草、王
不留行、丝瓜络、海藻各12克，
皂角刺20克，麻黄4克，青皮、
香附、甘草各8克。水煎，滤取
药液，分 3 次温服，每日 1 剂，
连服7剂。全方有理气、活血、
通络、散结、化痰之功效。

治吐血方

鲜生地 100 克，鲜莲藕
200克，切碎捣烂取汁饮；或取
鲜侧柏叶 50 克，捣碎后开水
冲泡，代茶饮。

治皮下出血方

生地黄 50 克，紫草 6 克，
水煎服，早晚各一次；山楂肉
15 克，红枣 10 颗，水煎后兑
入阿胶 6 克（烊化）服用，每
日 2 次。

（本方仅供参考）

读者来信

我由于长期从事开矿作业，吸入了大
量的粉尘，到医院体检时确诊为尘肺，医生
说这种病可以通过“洗肺”治疗，请问“洗
肺”到底是怎么洗？我这种情况能洗吗？

读者：郭先生
郭先生：

你所说的“洗肺”，医学上称“全肺灌洗
术”，是临床上治疗尘肺、矽肺等肺部疾病
最有效的措施。该方法是用一根双腔导管
从患者的口腔插入，直达一侧肺脏，建立人
工气道并进行单侧肺通气，并对另一侧肺
脏用生理盐水多次反复灌洗；在一侧肺灌
洗取得满意效果之后，更换体位和通气肺
脏，用相同的方法对另一侧肺脏灌洗。

但是，并不是所有的人都适合该项技
术，如患有肺大泡、重度肺气肿、肺心病、活
动性肺结核，近期内伴有咯血、气胸病史
者；患有心血管疾病、血液病或肝肾功能不
全者；或气管与主支气管畸形，妨碍双腔支

气 管 插 管
者 ，均 属 于
慎 做 人 群 。
因 此 ，在 术
前一定要到
医院进行全
面 检 查 ，由
医生判断能
否耐受此项
手术。

什么是“洗肺”治疗 夏季是腹泻的
多发季节。一旦出现腹

泻，大部分人都会认为是“吃
坏了肚子”，其实腹泻并没那么

简单。
哪些原因可引起腹泻？

夏 季 天 气
炎热，吃太多生
冷瓜果、冷饮，
以及在空调房
中 久 待 ，会 导
致 胃 肠 蠕 动

加快出现腹
泻，这是夏季腹泻高发最常见的

原因。
夏季食物容易变质，吃

了变质的食物或被致
病菌污染的

食
物 ，也 会 引 起 发
热、恶心、呕吐、腹痛、腹
泻等不适。

饮食不节制，吃得太多或食
物种类太杂可引起消化吸收不良，
出现腹胀、恶心、腹泻等。

身体免疫
力低下，病毒、
细菌侵入并损
伤肠粘膜，导致
肠粘膜吸收功
能减弱，可以
引起腹泻。

胃 肠 型 感 冒 是 一 种 特 殊
类 型 的 感 冒 ，主 要 症 状 是
呕 吐 、腹 泻 、腹 痛 ，严 重
时 可 导 致 机 体 脱
水。

哪些原因
可引起腹泻

西瓜是一味常用的中药，其味甘、性寒，
具有解暑清热、生津止渴、利尿等功效，中暑
出现口渴、烦躁、尿少等症状，可以通过食用
西瓜来进行辅助治疗。同时，西瓜皮药用价
值也很高。

西瓜皮，别名西瓜翠衣，其味甘、凉，功能
清暑解热、止渴、利小便。主治暑热烦渴、小
便短少、水肿、口舌生疮等。且西瓜翠衣含糖
少，有着丰富的纤维素，其利尿作用优于瓜
瓤。

在 高 温 时 节 ，将 西 瓜 翠 衣 炒
着 吃 ，凉 拌 吃 ，还 可 以 煮 成 西 瓜
皮 绿 豆 汤 喝 ，均 可 起 到 消 暑 的 作
用 。

西瓜皮是解暑良药
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区分小儿肺炎与感冒，主要注意
以下要点：

对体温进行测量。许多肺炎患
儿往往会合并表现出发热症状，并且
通常温度超过38℃，呈现出较长的持
续时间，即使选择降温药进行治疗，
也只能够获得暂时退热的效果。往
往表现出发热反复的现象。而对于感
冒患儿而言，也可表现出发热症状，但
通常表现出较短的持续时间，选择降
温药进行治疗后，可对体温进行有效
控制，并且获得效果较为明显。

通过症状加以辨别。对咳嗽症
状以及呼吸情况进行观察 小儿肺炎
多呈现出喘息以及剧烈咳嗽现象，并
且程度较重，会诱发患儿呼吸困难。
而支气管炎以及咳嗽所导致的喘息
或者咳嗽症状，通常表现轻微，不会
导致患儿表现出呼吸困难现象。

对饮食进行观察。对于肺炎患
儿，其食欲会受到影响，不愿吃奶以
及进食，并且通常哭闹不安。而对于
感冒患儿，其基本可以正常饮食，或
者吃奶量以及进食量稍微有所降低，
但通常表现不严重。

对精神状态进行观察。肺炎患
儿通常表现出较差精神状态，较易发
生昏睡、哭闹以及烦躁等系列症状；
而在感冒后，患儿通常精神状态不会
受到严重影响，进食以及玩耍均不会
受到严重影响。

对睡眠进行观察。在患有肺炎
疾病后，患儿虽然表现出嗜睡症状，
但较易苏醒，并且极爱哭闹，夜间表
现出咳嗽加重的情况。而在感冒后，
患儿睡眠通常不会受到严重影响。

通过听声音加以辨别。因为孩
子胸壁相对较薄，所以对于肺部气泡
音可以轻易听到。因此，在孩子睡着
或者处于安静状态下时，家属可利用
耳朵同宝宝背部脊柱两侧胸壁贴近，
进行仔细倾听，
如 呈 现 出 咕 噜
声，则证明患儿
患有肺炎疾病。
而 对 于 感 冒 患
儿，则通常不会
听到此种声音。

如何区分如何区分
小儿肺炎与感冒小儿肺炎与感冒

上个周末的一场大
雨后，4 岁多的小豆豆特

别兴奋，专门找小区的积
水点踩水玩。小豆豆的妈

妈 觉 得 爱 玩 水 是 孩 子 的 天
性，也没太在意。谁知，晚上

睡觉时，小豆豆开始抱着小脚丫
子挠，脚背痒，家长感觉不对，用

水给他冲洗。到了第二天，瘙痒还
是没有完

全停止，去
医院一检查，

医 生 说 ，这 是
皮炎。

每 次 下 雨 过
后，不少地方会出现“水

坑 ”，而 这 些 地 方 也 成
为 孩 子 游 玩、嬉 戏 的

地方。特别提醒的
是，如果孩子身上

有 破 溃 处 ，一 定
要 尽 量 避 免 去

踩水，因为这
不 仅 会“ 招

来 ”皮 肤
病，还可能会出现感染等症

状。
在夏天，一般蹚水

比较容易导致的是脚

癣，这是真菌感染引起
的，还有就是脚上的湿
疹。

蹚水后孩子感染皮肤
病的情况主要有两种：一种
是水中的虫卵、寄生虫导致的
皮肤病，与肠道中的寄生情况不
同，水中可能存在水蛭或者蚊虫
卵，这种情况下，蹚水后，人体局部

会 出 现
一 些 疹
子，比如匍
行 疹 等 。 另
一种则是湿疹
或 接 触 性 皮 疹

等过敏性疾病，如长时
间蹚水，病菌侵入皮
肤繁殖容易引发湿
疹、接触性皮炎等。

因 此 ，要 特
别提醒，孩子蹚
水 后 要 及 时
冲 洗 干 净 ，
如 果 孩 子
被 蚊 虫

叮咬或者身体上有伤口时，
尽量不要让孩子蹚水，确
需蹚水的，蹚水后用酒
精消毒。

莫让孩子蹚雨水


