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66 岁大妈养生出了意外

泡脚要注重个体差异性

医保个人账户，可跨省共济

66�岁的李阿姨退休后，把泡脚当成

每日必做的“养生功课”： 每晚用 45℃

的热水泡足 30 分钟，泡完擦干脚就立刻

钻进被窝，觉得这样能促进循环、睡得更

香。 可谁也没想到，一个普通的清晨，她

突然言语不清、右侧肢体瘫软，送医后确

诊为急性脑梗，最终抢救无效离世。

家人始终无法理解： 泡脚明明是养

生，怎么会变成“催命符”？ 李阿姨的悲

剧，并非泡脚本身的问题，而是 3 个错误

操作叠加了她的血管基础状况，最终引

发了致命风险。

高温泡脚： 让血管“过度扩张”，脑

部供血“被截流”

中老年人的血管就像用久了的橡皮

筋，弹性下降、韧性不足，尤其是有高血

压、动脉硬化的人，血管调节能力本就薄

弱。 李阿姨用 45℃的热水泡脚，相当于

给下肢血管“强刺激”———皮肤毛细血管

会急剧扩张，大量血液瞬间涌向双脚，导

致脑部供血暂时不足。

这种“拆东墙补西墙”的供血调配，

对血管脆弱的老人来说，就可能诱发脑

部缺血缺氧，严重时形成血栓，堵塞脑

血管。

超时泡脚： 加重心脏负担，诱发血

压剧烈波动

李阿姨一泡就是 30分钟，远超安全

时长。 长时间泡脚会让体表血管持续处

于扩张状态， 心脏需要更费力地泵血，

才能维持全身血液循环，这会直接加重

心脏负担；同时，血液循环加快还会导

致血压先降后升，形成剧烈波动———对

高血压患者来说，这种波动就像“过山

车”， 极易损伤血管内皮， 诱发斑块脱

落，形成脑梗。

临床观察发现，泡脚时间超过 20分

钟，老年人的心率会平均升 12-18次 /分

钟， 收缩压波动幅度可达 15-25mmHg，

而清晨本身就是血压的“高峰时段”，双

重刺激下，脑梗风险会大幅增加。

泡后即睡： 体温骤变 + 体位变化，

给血管“致命一击”

李阿姨泡完脚立刻躺床，这是最后

一个关键隐患。 泡脚后毛孔张开、身体

温热，突然钻进温度较低的被窝，体温

会快速下降，刺激血管收缩；同时，从坐

姿突然变为躺姿，体位变化会引发体位

性低血压，脑部供血进一步减少。

这两个因素叠加，就像给本就脆弱

的血管“双重打击”： 血管先扩张后收

缩，血液流速忽快忽慢，容易导致血栓形

成或斑块脱落，最终堵塞脑部血管。 医

生解释：“对李阿姨这样有动脉硬化的

人来说，这一系列操作，相当于给脑梗的

发生‘创造’了完美条件。 ”

脑梗来临前， 身体早已发出 6 个

“预警信号”

其实，她去世前一个月，曾多次出现

“站久了头晕”“起床时眼前发黑”“说话

偶尔咬字不清”的症状，但都被她当成

“年纪大了的正常反应”， 没有及时就

医。

国家心脑血管病中心提醒，脑梗发

作前，身体会释放这些“求救信号”，哪怕

只出现一个，也要立刻就医： 突发头晕、

头痛，尤其是眩晕感，感觉自己或周围的

物体在旋转；一侧手脚麻木、无力，比如

拿东西掉地上、走路拖曳；说话含糊不

清、咬字不准，或突然听不懂别人说话；

单侧眼睛视力模糊、发黑，或出现短暂性

失明；面部麻木、嘴角歪斜，比如微笑时

两边脸不对称；突然出现的记忆力下降、

反应迟钝，或短暂性意识模糊。

正确泡脚的 4 个核心原则（适用于

所有人群）

水温： 38-42℃，用手背试水温，感

觉“温热不烫”即可，避免追求“烫感”；

时间： 10-15 分钟，泡到双脚发红、

身体微微发热就停；

时机： 饭后 1 小时再泡脚（避免影

响消化），睡前 1 小时完成，泡完后静坐

5 分钟再上床；

水位： 泡到脚踝以上 3-5 厘米即

可，不用泡到小腿肚。

泡脚时会出汗 ， 泡前适当补充

100-150ml 温水 ； 过程中若口渴 ，喝

50-80ml 温水，避免冰水、浓茶、咖啡。

老人泡脚前先测血压， 若收缩压超

过 160mmHg，当天暂停泡脚；糖尿病患

者因足部感知能力下降，建议家人帮忙

试水温，避免烫伤。 有严重高血压（收缩

压≥180mmHg）、冠心病、心衰的人；下

肢静脉曲张、 静脉血栓患者； 足部有伤

口、溃疡，或皮肤感染的人；严重糖尿病

患者，以上几类人不建议随意泡脚。

李阿姨的故事给所有追求养生的人

提了个醒： 任何养生方式， 都不能脱离

自己的身体状况“盲目跟风”。 泡脚的初

衷是促进健康，若为了追求“效果”而忽

视水温、时间、时机，反而会变成健康隐

患。真正的养生，是“细节里的顺应”———

水温刚好、时间适度、补水正确，再加上

合理饮食、 规律运动和对身体信号的重

视，才能真正守护血管健康。

（来源： 沈阳之声）

据市市场监管局介绍，坚果家族成员丰富，富含

不饱和脂肪酸，能提供身体喜欢的“好油”。 但日常到

底该吃多少？怎么吃才不容易长胖？如何挑选和储存？

按照《中国居民膳食指南（2022）》建议，每人每

周摄入坚果 50-70 克（只算果仁部分），平均下来每

天约 10 克。 然而，数据显示，很多人的日常摄入量并

未达标。

请记住“一小把”法则： 每天吃自己单手的一小

捧去壳坚果仁。 8 颗腰果，7-8 颗杏仁或开心果，2 个

碧根果，一小把带壳瓜子或松子，1 个纸皮核桃。坚果

属于高能量食物，控制摄入量是关键。 比如一小把大

杏仁的能量约等于一碗米饭。 掌握以下技巧，享受美

味无负担：

1.�优选早餐时段。坚果是高能量高营养食物。早

晨吃一把，能提升早餐质量，平稳一天的食欲，对控制

体重有益。

2.� 巧妙替换零食。 一小把开心果替代饼干、曲

奇；如果吃了些花生、核桃，正餐的烹调就偏向凉拌、

清炒，减少用油。 坚果也可搭配黄瓜、圣女果等果蔬。

食用后充足饮水，可减少上火。

3.�切忌过量食用。 千万不要晚上边刷视频边吃

坚果，不知不觉可以吃完一整罐！没有运动消耗，多余

的热量就容易转化成脂肪，想不胖都难。

4.�挑选与储存的小提示。选购： 首选原味！配料

表越干净越好。 风味坚果往往额外添加了盐、糖、油；

储存： 坚果怕潮怕氧化，密封保存是关键。 购买独立

小包装，方便控制食量，也能随身携带。

注意： 坚果是常见过敏原， 过敏体质者需谨慎。

一旦吃到有“哈喇味”“霉苦味”的坚果，要立刻吐掉并

漱口。 看到霉斑坚决丢弃，不可食用。

（综合自： 上海发布、市市场监管局）

1 月 9 日，国家医保局会同财政部发布《关

于做好职工基本医疗保险个人账户跨省共济工

作的通知》，进一步优化个人账户共济政策，打破

地域限制，强化家庭互助功能，将职工基本医疗

保险个人账户共济范围从省内拓展至全国。

通知明确，跨省共济的适用对象范围为职工

基本医疗保险参保人的近亲属。 共济关系可由

双方自愿建立或解除，参保人医保关系变动时该

关系自动解除，且一人可与多人互建共济关系。

共济资金可用于支付被共济人就医购药的

个人负担费用、 居民医保及长期护理保险个人

缴费。 在共济额度内，共济人不能再使用该额度

的个人账户资金。 关系解除后未使用额度返还

共济人账户。

什么是跨省共济？

跨省共济，简单来说，就是职工医保参保人

个人账户里的资金，可以跨省给家人使用。 例如

在异地工作的子女，可以授权父母使用自己医保

账户的余额，支付在老家看病买药时需个人承担

的医疗费用。 通知明确，跨省共济的适用对象为

职工医保参保人本人的近亲属，包括配偶、父母、

子女等。 近亲属本人也需是基本医疗保险（职工

医保或居民医保）的参保人员。

共济关系 可自愿建立或解除

共济关系可通过国家医保服务平台等渠道

自愿建立或解除。 一名职工可以同时与多位近

亲属建立共济关系，一位近亲属也可同时被多位

家庭成员授权。 当任何一方医保关系发生转移

或终止等情况时，共济关系将自动解除。

共济资金可用于支付被共济人就医购药的

个人负担费用、 居民医保及长期护理保险个人

缴费。 在共济额度内，共济人不能再使用该额度

的个人账户资金。 关系解除后未使用额度返还

共济人账户。

个人账户跨省共济产生的费用按月全额清

算，参照跨省异地就医清算流程，由国家统一清

分、 省市分级清算， 可依托预付金保障清算时

效，资金规模动态调整。

此前，医保个人账户跨省共济在河北、江苏、

安徽、山东、河南等省份部分地区试点运行。

（综合自： 央视新闻、新华社）


