
这些人群请谨慎或停止热水泡脚
1. 静脉曲张患者：可能加重血液淤积

建议：此 类 人 群 可 用 温 水（不 高 于 38℃）清

洗 足 部 ，时 间 控 制 在 5 分 钟 内 ，避 免 长 时 间 热 水

浸泡。

2. 糖尿病患者：烫伤风险高，可致截肢

建议：泡脚前必须由家人测试水温，或使用温

度计确保水温≤37℃。时间不超过 10 分钟，洗后仔

细检查双足有无异常。

3. 严重心血管疾病患者：增加心脏负担

建议：如有严重心脏病、低血压、经常头晕者，

泡脚需格外谨慎。水温不宜高，时间宜短（5～8 分

钟），泡后缓慢起身。

4. 儿童：影响足弓发育，破坏皮肤屏障

建议：日常清洁为主，不必刻意长时间泡脚。如

需泡脚，水温不宜超过体温，时间控制在 5 分钟内。

5. 足癣（脚气）等皮肤感染者：可能加重感染

建议：应以药物治疗为主，保持足部干燥。如

需清洁，用温和的清水短时间冲洗即可。

如何科学、安全地泡脚

选择深度足以淹没脚踝（最好至小腿中部）的

桶。准备温水，温度在40℃左右，用手腕内侧测试

温热不烫。

1. 先洗澡，后泡脚（避免心脏承受两次血流变化）；

2. 浸泡15～20分钟，期间可添加热水保持温度；

3. 过程中若感到头晕、心悸等不适，立即停止。

关于药材添加

健康人群：一般无需添加，清水即可

希望改善睡眠：可考虑少量加入有安神作用的药

材（如菊花、合欢皮），但应先小范围试用，避免过敏。

特殊需求：应在中医师指导下配伍使用，勿轻

信网络“万能配方”。

寒冬时节，睡前用热水泡脚是不少人推崇的“养生秘诀”。社交媒体上，“泡脚养生”话题阅

读量超十亿，各种中药泡脚包、智能泡脚桶成为热销产品。然而，这股“泡脚热潮”背后却隐藏着

健康风险——对某些人群而言，热水泡脚不仅无益，反而可能加重病情甚至危及生命。

别让“养生”变“伤身”！
医生提醒：这5类人请停止热水泡脚
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吃得健康
或能缓解慢性疼痛

《欧洲营养杂志》上一项研究招募了104名

成年人，他们中有近一半人长期受慢性疼痛困

扰。研究人员让他们进行了 3 个月的饮食调

整，发现只有四分之一的人还存在慢性疼痛，而

且仍感到痛的人痛感也从轻度、中度缓解至接

近无痛。

吃得健康为啥能成为“止痛药”？饮食调整

后，肠道里的有益菌被“喂饱”，数量不断增加，

它们能帮助修复肠黏膜，让炎症因子不再轻易

“越界”进入血液。不想让疼痛“盯”上，多吃4类

食物：蔬菜水果、全谷物、优质蛋白、坚果。

但若是疼痛反复、越来越重，尤其是以下几

种，千万别硬扛，尽快就医。

头痛逐渐加重：要警惕颅脑肿瘤或硬膜下血

肿。突发剧烈头痛：可能是脑出血、动脉瘤破裂

或高血压危象等。头痛伴随呕吐、发热：可能是

颅内感染或全身性严重感染。

心源性牙痛：痛感类似于牙髓炎，但牙齿本

身没有问题，这种疼痛可能是心梗的信号。三叉

神经痛：一般是单侧面部闪电样、刀割样剧痛，

触碰、刷牙、吹风都有可能触发。

胸痛，尤其是本身有冠心病、高血压或高血

脂等基础疾病的人，若运动后出现胸痛、胸闷、

压迫感，并放射到左肩、背部，伴随呼吸困难、大

汗淋漓，持续不缓解，可能是急性心梗。

上腹痛，胸闷恶心：特别是有冠心病、高血

压或高血脂病史的中老年人，这可能是心脏出现

问题的信号，比如心肌缺血或心脏病发作。

突发严重腹痛，腹部僵硬：这种情况可能是

胃肠穿孔，肠内容物泄漏刺激腹膜，引起全腹部

剧烈疼痛。

腹痛，还停止排气排便：可能是急性肠梗

阻，此时疼痛会持续加重，腹部胀大明显。

据科普中国
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剥鸡蛋时，你是不是随手就把蛋壳内壁那层半

透明薄膜撕下来丢了？但就是这层被许多人当垃圾

丢弃的蛋膜，在中医里被称作“凤凰衣”！它能养阴

清肺、修复黏膜，堪称藏在蛋壳里的“天然创可贴”。

几乎每天都出现在餐桌上的鸡蛋，大多数人只

知道它是优质的蛋白质来源。但在中医“药食同源”

的智慧里，鸡蛋从头到脚都是宝，蛋膜、蛋黄、蛋清、

蛋壳各有各的妙用！

蛋膜：被低估的“修复高手”

鸡蛋内膜就是剥鸡蛋时，粘在鸡蛋皮上的那层

白色薄膜。在中医里它有个好听的名字叫凤凰衣。

从中医的角度来看，凤凰衣性平、味甘，具有润肺止

咳、养心安神、滋阴润燥等作用。

5个小妙招，把凤凰衣用对地方

1.隔绝刺激，减轻疼痛 从中医“以形补形”理论

来看，蛋膜轻薄柔软，与人体黏膜结构相似，能直接覆

盖在受损黏膜表面，隔绝刺激、促进再生。如口腔溃

疡发作时，撕取与创面大小相近的蛋膜，洗净后贴于

患处，保持5~10分钟，能隔绝食物刺激、减轻疼痛。

2.润肺止咳 将凤凰衣晒干后，可以用开水冲

泡，代茶饮用。这种茶饮具有润肺止咳的功效，特别

适合在秋冬季节饮用，可以帮助缓解咳嗽、痰少等症

状。同时，对于因肺燥引起的口干、咽痛等症状，也

有一定的缓解作用。

3.辅助治疗心悸失眠 对于心悸失眠的情况，凤凰

衣可以作为一种辅助治疗手段。将凤凰衣研磨成粉

末，然后用温水送服，可以有效地帮助养心安神，改善

睡眠质量。这种方法简单易行，适合在家中自行操作。

4.治疗消化不良 凤凰衣还可以用于治疗胃

痛。根据《本草纲目》的记载，凤凰衣具有滋阴润燥

的作用，适用于治疗胃脘疼痛、消化不良等症状。将

凤凰衣炒热后，用布包裹，敷于胃部，可以缓解胃

痛。这种方法对于因阴虚引起的胃痛特别有效，是

一种简单而有效的家庭疗法。

5.预防疤痕增生 凤凰衣外用还有预防疤痕增

生的作用，在伤口完全愈合前越早使用越好。不过，

网络上流传的直接将鸡蛋壳内薄膜剥下来敷在伤口

的方法并不建议大家尝试，因为首先难以保证的就

是它的卫生，特别是生鸡蛋的薄膜，消毒不彻底，反

而容易引发伤口的感染。

小贴士：收集凤凰衣很简单，每次吃煮鸡蛋时仔

细撕下，洗净后放在通风处晒干，装在密封罐里保存，

随用随取。鸡蛋不只有蛋膜功效厉害。蛋黄、蛋清甚

至蛋壳，都各有各的养生本领，《伤寒杂病论》等古籍

早就记载了它们的养生价值。

蛋黄：安神养血的“温润担当”

鸡蛋黄是中医养生中应用最广的部位，其价值

远不止补充卵磷脂。

中医认为，蛋黄味甘，性平，归心、肝、肾经，具有

滋阴润燥、养血息风的功效。临床常用于治疗心烦

不得眠、热病痉厥、虚劳吐血、呕逆、下痢、胎漏下血、

烫伤、热疮、湿疹、小儿消化不良等病症。张仲景《伤

寒杂病论》的黄连阿胶鸡子黄汤就是使用鸡子黄作

为药引子治疗虚烦失眠证。

1个小妙招，针对失眠心烦

具体做法：取生鸡蛋黄2枚，冲入热开水100毫

升，睡前30分钟服用，每周5~7次。

功效：蛋黄质地温润，能直接补充阴液与血液，

为心神“筑巢”，让其安稳归位。

蛋清：清热利咽的“急救员”

鸡蛋清又名鸡卵白、鸡子清。其性味，甘凉，归

肺、胃经，具有润肺利咽、清热解毒的功效，能够治疗

咽痛、目赤、咳逆、疟疾、烧伤、热毒肿痛等

1个小妙招，能够清热解毒

具体做法：取1个蛋清加少量温水搅匀，含1~2

分钟后咽下，每日3次。

功效：中医认为，凉可清热润可润燥，鸡蛋清质地

清澈凉润，既能清除体表热毒，又能缓解体内燥热。

蛋壳：补钙壮骨的“天然钙剂”

鸡蛋壳常被当作垃圾丢弃，实则是优质的“天然

钙剂”。中医认为，蛋壳味淡，性平，归肺、胃、肝经，核

心功效为补钙壮骨、收敛止血、燥湿敛疮、制酸止痛。

蛋壳含90%以上的碳酸钙，且是“生物钙”，比

化学钙剂更易被人体吸收；中医则认为，肾主骨，钙

质充足能强肾健骨，预防老年人骨质疏松、儿童佝偻

病，以及成年人腰膝酸软。蛋壳的收敛之性可快速

止血、促进疮疡愈合。

1个小妙招，治疗反酸烧心

具体做法：取新鲜鸡蛋壳研粉吞服3g。

功效：因鸡蛋壳含有碳酸钙，能与胃酸中和，

所以能够制酸止痛，治疗胃溃疡引起的反酸烧心

等症状。 据《中国中医药报》

“凤凰衣”和蛋壳，这两样“养生宝”千万别再扔

养生妙方


