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中医药专家指出， 泡脚操作不当是
有损健康的。要科学泡脚，首先要选择合
适的足浴盆、水温、水量和时间。

足浴盆的选择尽量高些。 足浴盆的
应该选能盛下足够水的高度， 以能泡到
小腿 2/3 以上的部位。 另外，中药泡脚
最好选用木桶或搪瓷盆。因为铜盆、铝盆
等金属盆中的化学成分不稳定， 容易与
中药中的鞣酸发生反应， 生成鞣酸铁等
有害物质，使药物的疗效大打折扣。

水温最好是 40℃上下。 泡脚的水温
不宜过热或过凉， 因为太冷易引起感冒
等不适，太热会烫伤皮肤；成年人的泡脚
最佳水温在 38℃-43℃； 儿童对温度极
其敏感，老年人对温度感觉迟钝，二者泡
脚的最佳水温在 35℃-40℃， 并应当由
家人先试水温，防止发生烫伤。

水量以小腿中下段为宜。 泡脚时水
量以淹过踝部至小腿中下段为宜。 泡脚
时还可同时进行足部按摩， 如泡脚 5 分
钟后， 可用双手在温水中按摩脚心、脚
趾，也可用左右脚交替着搓，直到脚掌发
热为止。

泡脚时间不超过半小时， 儿童不超
过 10 分钟。 泡脚的最佳时间为 20-30
分钟。泡脚时间如果过短，很难达到预期
效果；但如果泡脚时间过长，会导致双脚
的血管过度扩张， 人体内的血液更多地
流向下肢，容易引起心、脑、肾脏等重要
器官供血不足，造成胸闷、头晕等反应，
严重者甚至会发生昏厥。 另外儿童的皮
肤比较细嫩， 不宜久泡， 且泡脚时间过
长，足底的韧带会变得松弛，不利于足弓
的发育形成和维持， 因此儿童的泡脚时
间可缩短为 10 分钟。

泡脚水加料
可选艾叶、生姜、红花等

很多人在泡脚时都喜欢加点 “料”
———各种中药，以增加泡脚的保健作用。

广州医科大学附属第二医院中药房黄勇
梅主管中药师表示， 不同的中药煎剂具
有不同的治疗作用， 因此最好根据自己
体质或听从医生的建议进行。 黄勇梅推
荐了几款常用的泡脚“料”：
●推荐一：艾叶

【用法】艾叶 50 克左右，加水适量，
先用大火煮沸，后转小火煮 10-15 分钟，
过滤取汁， 加冷水兑至 35℃-43℃即可
泡脚。

【效用】艾叶性温，有小毒，能温经止
血，散寒止痛，调经安胎，外用祛湿止痒，
体质虚寒、手脚冰冷、湿疹等都可用艾叶
泡脚以通络散寒。
●推荐二：生姜

【用法】生姜 15-30 克，切片或拍扁，
煎煮和使用方法同艾叶。

【效用】生姜味辛性微温，能发汗解
表，祛风散寒，外感风寒、怕冷、容易手脚
冰凉的人都可用生姜泡脚以祛寒。
●推荐三：红花

【用法】红花 10-15 克，用纱布包好放
入水中煎煮，煎煮和使用方法基本同前。

【效用】红花味辛性温，可活血通经、
散瘀止痛，具有扩张血管、改善微循环、
抗炎等作用，因此跌打损伤、关节疼痛等
均可用红花泡脚以活血化瘀止痛。 若为
寒湿痹痛可加桂枝、独活、威灵仙等同煎

泡脚以祛寒除湿止痛。

新快报讯 记者梁瑜报道 医疗机
构、零售药店想纳入医保定点，越来越
方便了！ 国家医保局日前印发了《医疗
机构医疗保障定点管理暂行办法》（医
保局令 2 号）和《零售药店医疗保障定
点管理暂行办法》（医保局令 3 号）（以
下简称“新管理办法”），提出了医疗机
构、零售药店正式运营 3 个月后即可申
请定点等新管理办法，自 2021 年 2 月 1
日起施行。

新管理办法指出，医疗机构、零售药
店正式运营 3 个月后即可申请定点，医
保经办机构的评估完成时限不得超过 3
个月，并且，对于申请资料内容不全的，

经办机构在收到材料之日起 5 个工作日
内，须一次性告知医疗机构补充。新管理
办法还扩大了申请机构主体范围： 血透
中心、急救中心、护理院、康复医院、安宁
疗护中心、 养老机构内设的医疗机构等
均可以申请定点医疗机构。 对于目前越
来越普及的互联网医院， 新管理办法规
定， 互联网医院可以和他依托的实体定
点医疗机构签订协议并报统筹地区医保
经办机构备案后， 其提供服务产生符合
规定的相关费用由统筹地区医保经办机
构与定点医疗机构结算。 对医疗机构申
请定点的前提条件，新管理办法明确，定
点医疗服务机构要设立医保药品、 诊疗

项目、医疗服务设施、医用耗材、疾病病
种等基础数据库， 按规定使用国家统一
的医保编码。

业内人士表示 ， 新管理办法对社
会办医、互联网医院、零售药店均是利
好。近年来，随着医药卫生体制改革的
不断深化、 城乡基本医疗保险制度的
不断整合，医疗机构数量明显增加，快
速涌现了 “互联网+医疗 ”、医养结合
等新的医疗服务需求， 医保定点管理
工作面临着新形势和新环境， 而建立
更高效的医保支付机制、 平衡 “放管
服”，更能促进定点医疗机构和零售药
店管理的规范化。

上市药企公布
2020年度政府补助
最高超 7亿元

新快报讯 记者梁瑜报道 近
日，医药企业陆续公布 2020 年收到
的政府补助。 截至 2021 年 1 月 15
日，已有 53 家上市医药企业公布收
到政府补助共 31.6 亿元， 其中过亿
元的有白云山、健康元、丽珠医药、
步长药业、太极集团、现代制药、一
品红 7 家， 补助最高的为白云山的
7.027 亿元， 与排名第二的健康元
1.93 亿元差距很大。53 家药企中，数
额排名最后的赛升药业也拿到了
177.01 万元政府补助。

白云山发布公告称，2020 年 1-
12 月份共收到政府补助总额 7.027
亿元，100 万元以上包含重大新药创
制、专利奖优秀奖、藏荆芥的规范化
种植及其提取物开发研究、 昆仙胶
囊顶层设计研究、 高质量发展资金
扶持、黄埔区 2020 年度生物医药产
业政策奖励、工业发展扶持资金、一
致性评价的设备与升级改造项目、
2020 年省工业和信息化厅经管专项
资金、 广州白云山敬修堂药业股份
有限公司申报 2017 年技术创新标
杆企业、2019 年度奖励金、王老吉贵
州刺梨重点招商引资奖补项目 、
2017 年度顺延停产停业损失补偿款
等补贴。

第四批国采
涉及45个品种80个品规

新快报讯 记者梁瑜报道 日
前，上海阳光医药采购网发布公告，
业内备受关注的第四批药品国采将
于 2021 年 2 月 3 日正式开标，申报
企业提交申报材料， 并于当天完成
申报信息公开和供应地区确认。 45
个品种 80 个品规纳入此次集采，其
中注射剂 8 个，滴眼剂 3 个，其余均
为口服制剂。

据了解， 第四批集采规则与第
三批集采相比没有太大变化， 但是
入围企业最多增加到 10 家；采购规
模更大，第四批集采 45 个药品合计
最高采购额超过 250 亿元， 其中 9
个品种均超过 10 亿元，而第三批集
采 55 个药品合计最高采购额 226
亿元， 其中 6 个品种均超过 10 亿
元；竞争情况相对缓和，第四批集采
竞争企业数达 5 家及以上有 14 个
药品，相比第三批集采有 22 个药品
竞争企业数达 5 家及以上有一定减
少。

米内网数据显示，45 个通用名
药品在 2019 年中国公立医疗机构
包括中国城市公立医院、 县级公立
医院、 城市社区中心以及乡镇卫生
院终端合计销售额 550 亿元， 其中
有 21 个药品销售额超过 10 亿元。

驱寒泡脚 20-30分钟为宜
儿童 分钟即可10

■新快报记者 梁瑜 通讯员 许咏怡

黄勇梅指出，泡脚虽好，并非
人人适宜，泡前应了解以下六点：

一、 饭前饭后半小时不宜泡
脚，泡脚最好选择在饭后一小时再
进行；

二、 泡脚时以微微出汗为宜，
不要大汗，泡脚后建议喝杯温水补
充水分；

三、脚部有炎症、外伤、皮肤溃
破或烫伤的人，或有血管相关性疾
病 （如有血栓 、血管瘤 、动脉闭塞
等）的患者，均不宜泡脚，以免造成
局部感染或加重病情；

四、 糖尿病患者应谨慎泡脚，
若泡脚时要特别注意水温，可先让
家人测测水温或自己用温度计来
监测水温，水温控制在 38℃-40℃
为宜；

五、妊娠期和经期女性应谨慎
泡脚，尤其不宜用中药足浴；

六、婴幼儿不宜泡脚；儿童若
泡脚，注意水温不能太热，时间不
宜过长。

■廖木兴/图

Tips

糖尿病患者慎泡脚

医疗机构、零售药店想纳入医保定点更简易了

近段时间， 南下广州
的冷空气一波接一波， 不但

让广州成功入冬， 还入得挺彻底。
当你冷得打颤时，冬夜睡觉前，不妨
泡泡脚。 中医药专家表示， 脚是人的
“第二心脏”，“百病从寒起， 寒从脚下
生”，泡脚不但是驱除寒气、暖身的好
办法，还能缓解疲劳。 泡脚并不难，
准备一个足浴盆、 一盆热水即

可。但怎样科学泡脚，却
有学问。


