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保健护理

冬天泡脚，糖友牢记“四要四不要”，
否则易感染诱发糖尿病足

祖国医学认为“寒从脚下生”，
特别是在冬天。

普通人尚且容易手脚冰凉，而
对于咱糖尿病朋友来说，恨不得把
脚丫子浸在温热的水里取暖。

不过话说回来，糖友们的脚丫
子可不是普通脚丫，它们可是需要
格外呵护的小宝贝儿！

这是因为若疏于对双脚的保
护，糖友轻则可能出现冻疮、皮肤
皲裂等问题，重则导致糖尿病足病
的发生，甚至面临失去肢体的严重
后果。

那么问题来了，糖友冬季泡脚
究竟有哪些讲究？是不是可以像
别人一样享受那份从脚底升腾至
心头的温暖呢？别急，这就带你揭
秘“四要四不要”的糖友专属暖脚
攻略！

1.要控制水温，不要用过热的
水泡脚

糖友在泡脚时应该控制水温
在适宜的范围内，不宜超过37℃。

如果自己无法判断水温，可以

准备一支能够测量水温的温度计
（通常选择厨房或浴室专用的水温
计，或一些具备防水功能的电子体
温计，切不可用水银温度计）。

在不接触皮肤的前提下，将温
度计轻轻放入准备好的泡脚水中，
确保温度计的感温部分完全浸没
在水中。

等待几秒钟（具体时间视温度
计类型而定，一般电子温度计较
快，10-20秒即可），让温度计充分
感应水温并稳定读数。

当温度计显示数字不再变化
时，读取温度数值，根据读数判断
是否达到适合泡脚的温度。如果
过高或过低，则需要相应地调高或
降低水温。

如果没有水温计，用手腕内侧
或请家人代试水温，水温以不烫手
为宜。

糖友应该避免使用过热的水
泡脚。过热的水会烫伤皮肤，破坏
脚的皮肤保护层，导致皮肤受损、
感染和溃疡等问题。

2.要控制泡脚时间，不要超过
20分钟

糖友泡脚的时间应该控制在
合理的范围内，应该控制在5~10分
钟，不要超过20分钟。这个时间长
度可以促进脚的血液循环[1]，让双
脚得到充分的温暖和放松，同时不

会对双脚造成过度的负担。
过长的泡脚时间可能导致足

部缺氧，加重病变，增加感染的风
险。此外，长时间泡脚还可能使脚
的皮肤变得软弱，容易受伤。

3.泡水要用中性水，不要乱用
泡脚物品

糖友泡脚时，要用中性水，应
该避免使用一些刺激性强的物
品。例如，一些肥皂、足光粉、醋、
姜等物品可能会对双脚皮肤造成
刺激和损伤。

如果需要使用一些泡脚物品，
应该选择正规品牌（经过国家相关
标准认证、明确成分标识的品牌）
和正规渠道(品牌官方网站或官方
旗舰店）购买，并严格按照说明书
使用。

同时，糖友也可以到医院找专
业中医师开泡脚方。已有研究发
现，将中药材水煎后通过淋洗、熏
蒸患处，利用热力使药物有效成分
透过皮肤、黏膜到达患处，可有效
改善微循环，进而增加血供，增强
神经传导功能。

4.泡后不要直接穿鞋，要擦干
双脚

在泡脚后，不要直接穿上凉拖
鞋，应用干净、柔软且吸水性强的

毛巾轻轻拍打并彻底擦干双脚，确
保整个双脚包括脚底、脚跟及所有
脚趾缝都干燥无残留水分，再穿上
袜子和鞋子。

因为双脚，尤其是脚底、脚跟、
脚趾缝，更容易藏匿湿气和细菌，
从而增加感染的风险。尤其是糖
友由于可能存在神经病变和血液
循环不畅的问题，脚的皮肤抵抗力
较弱，更易受到微生物侵袭导致感
染。

如果条件允许，还可以选择在
擦干后涂抹一些专门为糖友设计
的护肤霜或者抗菌防护膏，但脚趾
间[1]、溃疡伤口除外，以保持皮肤
滋润并增强其抵抗外界病菌的能
力。

总的来说，糖友冬季护理双脚
不仅需要关注泡脚细节，遵循“四
要四不要”的原则；更要在日常生
活习惯上多加留意，选择适宜的鞋
袜、定期检查双脚状况以及合理控
制血糖，都是防止糖尿病足病发生
的有效手段 [3] 。此外，通过加强
锻炼以改善血液循环，增强体质，
也是糖友抵抗严寒侵袭的重要一
环。

所以，亲爱的糖友，在这个寒
冷的季节，请善待你的“小脚丫”，
用智慧和细心去呵护它，让它在这
个冬天不再瑟瑟发抖，而是充满暖
意与活力，让每一个明天都始于健
康的步伐！
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在平时的生活中，大家应该有
这样的体验，比如睡觉的时候，将
手垫在自己的头下面，会感觉到手
麻，这是因为睡姿不对所致。但
是，如果不是因为睡姿问题，白天
做事的时候，也会感觉到手麻，这
又是怎么回事儿呢？其实，手麻问
题，与健康问题息息相关。

大病将至的时候，也会导致手
麻。所以，可以理解为手麻是一种
危险信号，暗示身体与某些疾病的
潜在联系。那么，手麻与哪些疾病
有关系呢？大家不妨了解一下。

1.颈椎病

颈椎病是很多人犯的一类慢
性疾病，因为坐姿不对，或者平时
的生活习惯（玩手机）等，都可以成
为颈椎病的诱因。犯有颈椎病的
人，身体会有一些不适，最初会从
头晕开始，接着会出现手麻，最后
还可能会导致血压、脑缺血等问题
发生。

为什么颈椎病会导致手麻
呢？这是因为，在颈椎受到压迫之
后，颈椎部位的神经也会跟着受压
迫，因为颈椎所处的位置，刚好位
于脊柱的高位，所以不仅是手会发
麻，而且下肢也可能会发麻。

因此，出现了手脚发麻的时
候，也需要引起重视，尽早预防颈
椎病，以免问题变得越来越严重。

2.糖尿病

糖尿病也是一种非常常见的
慢性疾病，并且发病人数越来越
多，这与人们的生活习惯，有着十
分密切的联系。

糖尿病的发展从轻到重，到了
后期，还可能导致周围神经病变，
以及局部的小血管缺血坏死等。
所以，手麻也可能是因为受到了糖
尿病的影响，才会出现反复的手麻

症状。
在此提醒大家，如果是因为手

麻问题，导致了日出生活不便，千
万不要忽视。尽早去查一下血糖，
看看血糖水平有无异常，假如已经
有高血糖症状，那么建议尽早采取
降糖治疗，以免糖尿病变得越来越
严重，从而给自己的身体带来更严
重的破坏，包括诱发“三高”问题
等。

3.恶性肿瘤

肿瘤也可以导致手麻吗？答
案是肯定的。因为恶性肿瘤的生

长速度特别快，所以在短时间内，
肿瘤组织可以生长得特别快，从而
对周围的神经、血管，都可以造成
不同程度的压迫。

所以，一旦发生了手麻，或者
是其他部位的异常包块，建议大家
不要忽视，尽早去做好影像学的检
查，看看是否是恶性病灶，如果确
诊是恶性的病灶，则建议尽早进行
治疗，以免癌细胞扩散。

所以，手麻问题事关健康，大
家在平时的生活中，要从自己的生
活细节入手，观察细致入微，才能
够更好地呵护自己的健康，做到防
患于未然。

手麻是大病的征兆，经常手麻的人，
或是体内潜藏了这 3种疾病


