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入秋越深，越发感受到凉意了。中医讲“百病
从寒起，寒从脚下生”，每天用热水泡泡脚，驱除寒
气，是很惬意的。中医认为，鼻为苗窍之根，耳为
神机之根，乳为宗气之根，脚为精气之根。鼻、
耳、乳是人体三个方面的根本，而脚是人体总的精
气之源。因此双脚对于人体来说格外重要。

作为人的第二心脏，双脚上存在着与各脏腑器
官相对应的反射区，泡脚可以刺激脚部的穴位和反
射区，促进人体血液循环，加快体内新陈代谢，调
理内分泌系统，增强人体器官机能，达到防病治病
的保健效果。早在几千年前，中医就很重视对双足
的锻炼和保养，并运用热水泡脚来防病治病。

该怎么泡脚

既然是泡脚，就要体现出一个“泡”字来，合
适的水温、水量和时间都非常重要，最好再来点足
底按摩，那就更加完美了。

泡脚的水温不宜过热或过凉。许多人觉得只要
在自己的承受范围内，水温自然是越高越好，其实
并不然。成年人的泡脚最佳水温在 38℃~43℃左右，

比人体温度稍高一点便可，老年人和小孩儿的泡脚
最佳水温在35℃~40℃左右。感受水温不要用手去测
量，最好就是用脚去感受。假如水温过高的话，脚
上的血管容易过度扩张，体内血液更多地流向下
肢，反而容易引起心、脑、肾等重要器官供血不
足，对身体不利。

泡脚不同于洗脚，水位最好高一些，以没到膝
盖为宜，可以对足部和小腿部的穴位都起到作用。

很多人喜欢从水很烫泡到水全凉了，甚至有的
不停添加热水，持续泡一两个小时，这些都是错误
的做法。泡脚时间过长，血管长时间扩张，容易引
起脚部皮肤破皮。正确的做法是泡到全身微微出
汗，约30分钟为宜，老年人的泡脚时间以20分钟为
宜，小孩儿的泡脚时间以15分钟为宜。

中医认为，人体五脏六腑在脚下都有相应投
影，脚底有 60余个穴位，经常按摩这些穴位，可促
进人体气血运行、上下贯通、平衡阴阳、扩张血
管、温煦脏腑，从而起到防病治病的保健作用。足
底按摩一般间隔 1—3日一次为宜。因为按摩消耗气
血，即使是轻柔的手法做按摩，也会使气血循环加
快，有所消耗。间隔 1—3 天，就能让身体充分休

养，恢复受损耗的气血，达到养生的目的。足底按
摩的各种手法都是为了舒适、放松，所以尽量以无
痛为原则。

用什么泡脚

脚是人体各部位中离心脏最远的地方，血液流
经的路程最长，加上地心引力的影响，血液回流时
就特别费劲。而脚部又汇集了全身的经脉，如果脚
部受凉，就会全身寒冷，机体抵抗力下降，疾病就
可能乘虚而入。

热水能使血管扩张、血流加快。如果每天适度
泡脚，就等于在身体的下部加了一个“泵”，不仅可
以助心脏一臂之力，加速血液循环，达到增加机体
抵抗力的功效；还可以改善脚部皮肤，达到缓解和
消除疲劳的功效。

而且，在热水中加入不同的材料可以达到不同
的效果。比如加入牛奶可以滋润皮肤，加入薰衣草
可以改善睡眠，加入剩茶叶可以治疗脚气，加入生
姜可祛除寒气，加入艾叶可温肺等等。

（重庆市江津中医院）

近日，上海日馨生物科技有限公司 （简称日馨生物） 发布了国
家一类新药BT-1的II期临床试验正式启动。该药不但能缓解阿尔茨
海默病，还对该病首次提供了中国解决方案。

据复旦大学附属中山医院神经内科主任汪昕教授介绍，阿尔茨
海默病 （简称 AD），俗称老年性痴呆，是一种隐匿起病的中枢神经
系统退行性疾病，AD的早期表现，就像小偷悄悄“偷”走人的记忆
和思考的能力，直至慢慢变得不认识一起共同生活的亲人。到发病
后期，病人逐渐丧失判断、定位、言语、吞咽、行走等基本生活能
力，不再能独立自理生活，直至完全依赖他人。

世界卫生组织数据显示，截至 2012 年，全球已有超过 3600 万
AD 患者，到 2050年 AD 患者人数将超过 1.3亿，中国已有超过 1000
万该病患者。AD给全球带来了沉重的经济和社会负担。

汪昕说，我国在国家重大新药创制专项基金、国家自然科学基
金重大研究计划和上海市重点科技攻关基金等多重资助下，复旦大
学附属中山医院神经内科博士生导师、日馨生物首席科学家钟春玖
教授，基于临床结合基础的长期研究，在国际上开创性地提出 AD
的 “膜衰老和能量代谢障碍假说”，指出AD是膜衰老诱发硫胺素代
谢异常，进而导致脑能量 （糖） 代谢障碍和诱发多级联病理生理反
应参与的复杂疾病，必须通过改善脑能量 （糖） 代谢并阻止诱发多
级连病理生理反应才有可能预防和阻止AD的发生、发展。西方学术
界的单一作用机制药物难以延缓或阻止疾病的发生发展。

据了解，目前的新药已先期于 2016 年在美国开展 II 期临床研
究，先后获中国发明专利、美国和欧盟发明专利等授权保护，部分
成果已在 《BRAIN》 等国际权威学术期刊发表。特别值得一提的
是，先期在部分AD患者开放性临床观察中发现，该药能长期 （超过
18个月） 有效稳定、甚至改善AD患者认知功能状态。虽然被观察患
者脑内的β-淀粉样蛋白沉积仍然在显著增加，但初步结果显示，
AD患者脑功能状态可能与脑内β-淀粉样蛋白沉积不相关联，这为
进一步研发奠定了初步临床基础。

淋巴瘤是全世界最常见的一种血液癌症，是起
源于淋巴造血系统淋巴细胞的恶性肿瘤。由于肿瘤
细胞可随着淋巴和血液播散，因此可发生于身体任
何部位的淋巴组织。我国淋巴瘤发病率约为 6.68/10
万人，居各类癌症发病的第8位。在近日举办的首届
世界淋巴瘤日“愈见，最美的自己”的活动上，北
京大学肿瘤医院淋巴瘤科主任、中国临床肿瘤学会
淋巴瘤联盟候任主席朱军教授表示，淋巴瘤是目前
治愈率最高的肿瘤之一，它的治疗过程本身，也没

那么可怕。
朱军说，癌症的高发在公众中造成了很多恐

慌，患者和家属总是“谈癌色变”，但其实不用怕。
大部分的肿瘤都强调“早诊早治”很重要，但淋巴
瘤并非完全如此。有些类型的淋巴瘤发展很缓慢，
可以长时间观察等待，甚至还有可能自愈；有些则
要尽快治疗，治愈的希望也很大。

来自 《中国淋巴瘤患者生存调查报告》 显示，
中国淋巴瘤患者50%为已康复患者。该调查报告共收

集了 1090份数据样本，采用定量分析的方法，推断
出中国淋巴瘤患者及家属总体的生存状态。从患者
的心理情况来看，只有36%的患者不在意别人知道自
己的病情，他们对于不愿意告诉别人病情的最大担
心是：歧视、婚姻状况和失业。调查显示，超过40%
的患者，要花费超过家庭年收入3倍以上的费用来使
用标准治疗。为此，有关人士呼吁，“希望社会各界
提高对淋巴瘤疾病的认识和重视，从各方面给予淋
巴瘤患者抗击疾病的力量，树立治愈肿瘤的信心，
愈见最美的自己”。

朱军强调，根据7月下旬人社部公告，36种药物
被纳入国家医保目录。利妥昔单抗作为全球第一个
应用于癌症治疗的单克隆抗体药物，2015 年被世界
卫生组织纳入基本药物示范目录，首次进入国家医
保。对患者而言，国家医保目录的落地，将帮助中
国 B 细胞淋巴瘤患者大幅减轻经济负担，以及提高
他们的生活质量。

大椎穴，别名百劳、上杼，属督
脉。三阳经及督脉之会。出自《素问·
气腹论》，属督脉穴。主治发热，疟
疾，中暑，感冒，癫狂，癫痫，骨蒸
潮热，盗汗，咳喘，脊背强急。本穴
在第七颈椎棘突起最高最处，两肩峰
连线的中点。为人体阳经之交汇的一
大要穴。大椎，大，多也。椎，锤击
之器也。此指穴内的气血物质为实而
非虚。大椎名意指手足三阳的阳热之
气由此汇入本穴并与督脉的阳气上行
头颈。穴内的阳气充足满盛如椎般坚
实，故名大椎。

大椎穴多用于感冒的预防保健。
感冒是一种常见病，多发病。无论春
天还是秋天，无论男人还是女人都容
易感染。特别是老人和小孩，免疫力

差，抵抗力弱，一遇风寒侵袭，就感
冒了。感冒是百病之源。感冒虽不是
什么大病，但是反复感冒，特别是老
人，就会加重原有的疾病，如气管
炎、慢性支气管炎、胃病、肺气肿、
肺心病，引发脑膜炎、心肌炎、风湿
病及肾炎等。得了感冒，固然要医
治。没得感冒呢？我们则应当预防。
而且，要把预防放在首位。在养生的
过程中，常以擦摩大椎穴来预防感
冒。因为大椎穴的位置在第七颈椎棘
突下凹陷处，是颈椎和胸椎交界，此
处空隙较大最易受风寒侵袭，因此大
椎受寒，人容易感冒。为了温暖大
椎，通阳散寒，容易感冒的人可以在
每天早晨 7 时左右，晚上 10 时左右，
擦摩大椎穴一次。其操作方法分两

步：其一，用右手掌心擦摩大椎穴200
下以擦摩发热为止，同时用左手掌心
擦摩风池穴 200 下，此穴位于头额后
面大筋的两旁与耳垂平行处。其二，
同时双手掌心擦摩双侧太阳穴各 200
下，此穴在眉梢与外眼角连线中点向
后1寸凹陷处。如此可以预防感冒。

大椎穴、风池穴、太阳穴既可以
随时随地擦摩，也可以拆散一个一个
地擦摩。如太阳穴感觉寒冷，就可以
擦摩太阳穴。温暖了太阳穴，就可以
祛风止头痛。再如风池穴感觉寒冷、
鼻子塞，就可以擦摩风池穴。温暖了
风池穴，就可以止头痛，通鼻塞。也
可以在风池穴下枕一个暖水袋，这种
方法通鼻塞，胜过药物疗效。感冒发
热，大椎穴在退热效应上有其独特的

优势。《玉龙歌》 载：“满身发热痛为
虚，盗汗淋林渐损躯，须得百劳椎骨
穴，金针一刺疾俱除”。

天气渐凉，感冒易发，做好预防
工作才可以让其不影响我们的日常工
作与学习。

（作者为北京朝阳区中医医院医师）

“骑迹改变糖尿病”项目启动

本报电（冯雪莲） 由中国医药卫生事业发展基金会主办的中国
医药卫生事业发展基金会改变糖尿病专项基金 （简称改变糖尿病基
金） 近日在京成立，并发布了首个主题活动——骑迹改变糖尿病。
该公益基金旨在鼓励并支持糖尿病患者通过运动的方式，缓解由糖
尿病带来的身体和心理负担，倡导更加积极的生活态度，勇敢追求
并实现自己的梦想。

据介绍，首个项目是赞助中国Ⅰ型糖尿病骑行爱好者黄栋和他
的骑行伙伴，完成为期两个月，跨越厦门、上海、天津和北京4个城
市，全长超过1800公里的骑行旅途。

希望马拉松为癌症患者募捐义跑

本报电（关 乐） 由中国医学科学院肿瘤医院、中国癌症基金会
主办的第十九届“北京希望马拉松——为癌症患者及癌症防治研究
募捐义跑”近日在北京开跑。

癌症患者表示，希望通过参加马拉松活动来传递正能量，用积
极的态度来面对癌症、战胜癌症，并希望更多的癌症患者像我们一
样坚强，勇敢地和癌症做斗争。奥运冠军、国际友人、癌症康复者
和社会各界爱心人士参加了此次活动。

2017年中国癌症统计年报数据显示，中国癌症新发人数增加到
459 万，占世界的 1/4。疼痛是肿瘤患者最常见的伴随性疾病，60%
在接受抗肿瘤治疗的患者会出现疼痛，然而 70%的疼痛患者未接受
规范化的镇痛治疗。在近日举行的阿片类药物合理使用座谈会上，
与会专家介绍、分析了中国阿片类药物的管理及临床应用情况，帮
助公众了解阿片类用药的科学知识，厘清对阿片类药物的错误认
知，树立科学镇痛的理念。

中国临床肿瘤学会副理事长、中国人民解放军第八一医院副院
长秦叔逵教授表示，作为目前已发现的镇痛作用最强、止痛疗效最
确切的药物，阿片类药物是治疗癌痛的首选，这是世界范围内的共
识，得到了美国国立综合癌症网络、欧洲临床肿瘤学会、欧洲姑息
治疗学会等国外权威机构的推荐。尽管我国早在上世纪90年代就开
始重视癌痛治疗，但20多年来，中国癌痛治疗中阿片类药物使用的
水平仍然很落后，还有很多癌痛患者没有得到及时、充分的镇痛治
疗，患者的镇痛需求尚未得到满足。

中国医师协会疼痛科医师分会会长、中日友好医院疼痛科主任
樊碧发教授强调，治疗观念和用药习惯存在误区是影响患者接受规
范化镇痛治疗的主要原因。

国内外大量临床实践证明，在医生科学、规范、合理的指导下
使用阿片类药物成瘾的概率极低。对于疼痛患者，特别是癌痛患者
来说，阿片类药物就是将他们从地狱拉回到人间的“良药”。阿片类
药物具有其双面性，如果不依照医嘱，胡乱使用，极易产生依赖
性，也就会成为人们口中的“毒品”。对于患者来说，是良药还是毒
药，关键在于是否合理、规范、科学地使用。

中国抗癌协会监事会监事、陆军总医院专家组成员刘端祺教授
说，缓解疼痛是患者应有的权利，也是医务人员应尽的职责。主动
关注患者的疼痛状况，帮助患者最大限度地减轻痛苦、提升生活质
量，是医护人员对癌症患者人文关怀最直接的体现。要帮助患者厘
清误区，帮助医务工作者树立正确的合理用药的观念，最终帮助癌
痛患者实现“无痛生活，尊严人生”的目标。

国产新药缓解
阿尔茨海默病

郑润凡

七成疼痛患者未接受
规范化镇痛治疗

喻京英

如何利用大椎穴来预防感冒？
王红蕊

泡脚的禁忌症

人们常说：“春天洗脚，升阳固脱；夏天洗
脚，暑湿可祛；秋天洗脚，肺润肠濡；冬天洗
脚，丹田温灼。”然而，泡脚虽好，但并不是人人
适应，也需对症下药。

太饱太饿时不宜泡脚 因为此时泡脚，会加
快全身血液循环，容易出现头晕不适的情况，
还会影响胃部血液的供给。

有特殊疾病的患者不宜泡脚 心脏病、心功
能不全患者，低血压、经常头晕的人，都不宜用太
热的水泡脚。因为这会导致人体血管扩张，全身
血液会由重要脏器流向体表，导致心脏、大脑等
重要器官缺血缺氧，对于有心脏病、低血压的人
群来说，就会增加他们发病的危险。

糖尿病患者要留意水温高低 因为这类患者
末梢神经不能正常感知外界温度，即使水温很

高，他们也感觉不到，容易被烫伤，从而引发
非常严重的后果。

脚步患有皮肤病者不宜泡脚 脚部有严重炎
症、皮肤病、外伤或皮肤烫伤的患者不宜泡
脚，这样很容易造成伤口感染。

儿童不宜泡脚 儿童是“纯阳之体”，就容
易发热，爱上火。如果再用较热的水泡脚、发汗，
会热上加热。特别是婴幼儿，对温度的感觉和大
人不一样，大人觉得水温稍热，对孩子来说已经
是很烫了。但他们又不太会表达，所以很容易烫
伤柔嫩的皮肤。所以不建议婴幼儿用热水泡
脚。每天用温水把小脚好好洗洗就行，洗完后，
可以轻轻捏捏脚，达到舒活筋骨的目的。

女性经期别乱用中药泡脚 女性经期出现的
问题比较复杂，如果不能辨清原因就用中药泡
脚，不但不会起到舒缓的作用，还可能会加重
痛经等症状。

淋巴瘤是目前治愈率最高的肿瘤之一
刘志宏

淋巴瘤是目前治愈率最高的肿瘤之一
刘志宏

入秋渐凉泡泡脚入秋渐凉泡泡脚
暖身祛病胜补药暖身祛病胜补药

蒋蒋 晨晨

中医药健康文化作品推荐活动启动

本报电（林 敬） 由中华中医药学会、健康时报社共同主办的中
医药健康文化作品推荐活动近日启动。

该活动是国家中医药管理局 《中医中药中国行——中医药健康
文化推进行动 （2016-2020）》的重要内容之一。活动将组织创作一
批富有艺术魅力、体现价值追求的中医药文化精品；挖掘一批品类
齐全、贴近生活、服务群众健康的中医药科普作品。通过这些文化
作品的展示，弘扬中医药文化核心价值理念，传播大医精诚精神，
让老百姓更好地了解中医、热爱中医、使用中医。


