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脚后跟干裂不仅是干燥引起

脚后跟干裂，顾名思义，就是指脚后
跟皮肤上出现的干燥、裂隙或开裂的现
象。这些干裂有轻有重，有时还伴随角化
过度，也就是皮肤增厚，质地和老茧类
似。当这些裂口深入到真皮层时，则会导
致疼痛。

正常情况下，我们的皮肤质地柔软，
会保持适当的湿润和弹性，包括脚底表面
的皮肤，它能够应对在承重过程中施加在
其上的摩擦、压缩和剪切应力。不过，当
皮肤缺乏水分时，再承受频繁和高强度的
摩擦和压力的话，便容易变得干燥、粗糙
和开裂。进一步展开说的话，以下是脚后
跟干裂的常见原因：

1.皮肤干燥或干皮症：皮肤缺乏水分
或天然油脂，导致干裂。

2.寒冷干燥的天气：秋冬季低温和低
湿度往往加剧脚部皮肤的干燥。

3.长期站立或行走：长时间站立
或走路可能加剧脚底的压力，促使脚
后跟皮肤开裂。

4.穿露跟鞋：如凉鞋等露脚后跟
的鞋子，不能有效支撑脚部，容易导致
脚后跟干裂。

5.超重或肥胖：造成脚后跟压力
太大。

除了上述常见原因，需要引起警
惕的是，一些疾病也会伴随有脚后跟

的干燥、开裂，比如糖尿病、甲状
腺功能减退等疾病。另外还要注

意的是，真菌感染引起来的
足癣（俗称脚气）偶尔也会造

成脚后跟的干裂，但与
此同时，一般还会

有瘙痒、异常

发红、水疱、烂脚丫等，很少是单纯的脚
后跟干裂。如果怀疑是足癣，则要进行
抗真菌治疗，不宜按照普通的脚后跟干
裂来处理。

脚后跟干裂有这样一些表现

脚后跟干裂的表现因人而异，有的轻
微，有的严重。

一般最开始会比较轻微，表现通常
为脚后跟边缘的皮肤变干和粗糙，摸起
来感觉有所增厚，增厚明显时会颜色变
化，不再是肤色，而是黄色或棕色，类似
于老茧的外观；有的后期会进一步加
重，出现线状的裂隙和裂口，甚至裂口
会逐渐加深，这时患者可能会感到疼痛
和不适，特别是在行走或站立时；更严
重的时候，裂缝会渗血、出现血痂，甚至
感染。

对于极端的案例，如果裂口长时间不
做处理，局部也没有注意卫生，则可能会
引发蜂窝组织炎等更为严重的感染。在
血糖控制效果不好的糖尿病患者中，脚后
跟的裂口可能引发糖尿病足溃疡，迟迟难
以愈合。

这些措施缓解脚后跟干裂症状

医生为我们梳理了应对脚后跟干裂
的几种措施：

■适度泡脚：可以每天用温水浸泡脚
部10分钟左右（不超过20分钟），目的是
帮助软化异常增厚的角质。

■适当去除硬皮和死皮：根据角质增
厚的情况，不定期使用浮石等工具去除脚
后跟上的硬皮和死皮。

■功效型产品：涂抹有药效的产品，
比如使用含有尿素、α-羟基酸、水杨酸、
乳酸等成分的产品，这些产品有助于补充
皮肤水分或减少水分丢失，并软化硬皮。

■保湿后的护理：睡前可以涂抹凡士

林之类的软膏
或者保湿霜，进
一步增加保湿和封
闭水分的效果。

上面的方案只是相对
主流的一些治疗选择，不是全
部，因此仅供参考。此外，如果
自行居家治疗后，效果不明显，
或者有严重的裂口、疑似的感
染，则建议及时就医寻求专业
帮助。医生会根据情况采取绑
带包扎、皮肤胶水等方法将裂口
两侧固定，帮助愈合。

注意4点有效预防脚后跟干裂

我们都知道，预防其实是重于治
疗的，如果不做好日常防护，来年到
了秋冬季节，脚后跟干裂可能又会卷土重
来。因此，为了保持脚部健康，大家可以
提前了解一些预防脚后跟干裂的措施，主
要包括：

1.注重局部保湿：加强局部的保湿，
尤其是在寒冷干燥的季节。一般选择膏、
霜和乳的产品都行，其中膏和霜的滋润度
更大。

2.穿合适的鞋子：避免穿露脚跟的鞋
子，建议选择合适、舒适并能支撑脚底的
鞋子。

3.选择合适的鞋垫：一些鞋垫可以通
过重新分配脚后跟的压力来帮助缓解问
题，尽量避免使用劣质、太硬或者没有支
撑力的鞋垫。

4.避免长时间站立或走路：如果情况
允许，可以减少长时间站立或行走，主要
是减轻脚部（包括脚后跟）的负担。

据科普中国

重庆市江津区规划和自然资源局关于《江津区JJ07单元
（德感工业园南城市发展单元）详细规划》方案公示的公告
目前，我局已组织编制完成《江津区JJ07单元（德感
工业园南城市发展单元）详细规划》方案，该方案已通
过相关程序审查。为了进一步增强规划方案的科学
性和可行性，根据《中华人民共和国城乡规划法》的有
关规定，重庆市江津区规划和自然资源局将通过重庆
市江津区规划和自然资源局网站、江津区规划自然资
源局公示栏、江津工业园区管委会公示栏、德感工业
园发展中心公示栏、规划区现场对《江津区JJ07单元
（德感工业园南城市发展单元）详细规划》进行公示，
广泛征求公众意见。公示期限为30天（2025年1月
16日至2025年2月14日）。任何单位和个人均可在
公示期内登http://ghzrzyj.cq.gov.cn/zz/jjq/网站
查询相关规划内容，并以文字、图件、电子邮件等形
式反馈意见或建议。为便于更好地沟通和完善规
划，请在提出意见或建议时，署上真实姓名和联系电
话，若以单位名义反映情况的，应加盖单位公章。
联系单位：重庆市江津区规划和自然资源局
联系地址：江津区鼎山街道元帅大道36号
邮政编码：402260 邮箱：1193873773@qq.com
联系人：邹女士 联系电话：023-47696279
重庆市江津区规划和自然资源局 2025年1月13日
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结婚启事
新郎蒋礼钏与新娘莫愁

于2025年01月25日（腊月二十六）
正式结为夫妇。

特此登报，敬告亲友，亦作留念。

告知函
付福正：你2022年租赁我司位于渝中区嘉滨路洪
崖洞段两江四岸休闲长廊的2-6轴号商铺,租期1
年,自 2022 年 1月 1日起至 2022 年 12月 31日
止。因你欠付租金及物业公司水电、物管费用,我
司根据《商铺租赁合同》的约定,于2022年8月17
日解除合同。现再次通知你,请你在5日内到我司
和物业公司完善和缴纳相关费用后,在我司工作
人员同意后清空你堆放于商铺内的所有物品。如
你方不予履行上述义务，我司将处置你置留于商
铺内的所有物品,且相关处置费用由你自行承担。
重庆市渝中城市建设投资有限公司 2025年1月13日

◆遗失许红保险执业证00000550011300602020000518作废◆遗失张冬梅保险执业证00000550011300602022000013作废◆张裕宝遗失残疾证51021319630121203244作废◆遗失重庆囤集建筑机械设备租赁有限公司公章
5001018084630法人章牟维炉5001018084633作废◆商户王全德，商户号18824，遗失居然之家二郎店
合同保证金收据蓝联编号96542、96680，申请作废。◆遗失铜梁区予航建材经营部（个体
工商户）公章5002247157709作废◆遗失重庆胜雅斯新能源有限公
司公章5003817136020作废◆遗失重庆向师傅农产品销售有限公司
公章一枚，编号5002435057063作废

遗失重庆鹏川汽车维修有限责任公司公章 5001127
265331，财务专用章5001127265332，发票专用章5001
127265333，常鹏法定代表人印鉴章5001127265334.声
明作废。如登报之日后因公章、财务章、私章产生的一切
经济责任和法律问题与本公司及法人无关。特此声明。

◆遗失重庆朗鸿汽车运输有限公司财务
专用章一枚，编号5002222001941作废

受到病毒侵袭后，发烧是机体对抗病
毒的一种手段。此时，身体需要充足的能
量和营养来对抗病原体。但很多人发烧
时会觉得没胃口、吃不下东西，不知道怎
么吃更有利于康复。中国农业大学食品
科学与营养工程学院范志红教授告诉你，
发热期间如何健康饮食。

生病时更容易食物不耐受

发烧时不仅身体消化吸收能力下降，
肠道也可能有炎症，屏障功能下降，微生
物平衡紊乱，导致一些没有消化的物质产
生不良反应。有些食物平时吃了没事，生
病时吃了可能就不舒服。有些人发烧时
对鸡肉、鸡蛋、奶类等高蛋白质食物很敏
感，吃后会引发咳嗽，或者导致痰液增
加。这些不良反应不仅限于动物性食品，
烤干的坚果、油炸花生、薯片等难消化的
植物性食物，也可能导致身体不适。

发烧时不想吃的食物，往往也是身体
暂时不能高效处理的东西，没有必要勉强
去吃。不过，从另一方面来说，和病毒、支
原体、细菌“持续开战”，是一件非常消耗

营养的事情。发烧时身体处于高代谢状
态，蛋白质分解加速。此时如果没有营养
支持，身体就只能分解肌肉，消耗营养储
备。那些原本肌肉薄弱、营养储备少的
人，康复过程就会更加艰难。如果连着两
三天甚至更久吃不下东西，只喝点汤水，
或者吃得太少，会妨碍疾病的康复。

发烧时饮食有3个要点

发烧了具体该吃什么，主要看个人食
欲。在新鲜、有营养的前提下，如果很想
吃某种食物，不用刻意回避。如果不想
吃，就要想办法把能量、蛋白质和多种维
生素补进去。

1.尽可能多吃主食
主食是能量的主要来源，如果不想吃

米饭、馒头，可以选择浓米粥、软汤面、土
豆泥、山药糊等。只要是容易消化的食
物，都可以尝试。若食欲不错，建议在主
食中加入更多食材，如蔬菜、水果、奶类、
豆制品等。如果不想直接吃果蔬，可以蒸
熟、炖软、压泥，也可把菜叶切碎煮在软汤
面或粥里吃。

2.蛋白质食物要循
序渐进

食欲不振时，先不
要直接吃大肉块、整个
的煮蛋等。鸡蛋可以做
成细碎的蛋花汤或蛋
羹，肉可以炖软、剁碎，
更容易消化吸收。如果
实在不想吃肉，可以先

喝去油的肉汤，然后尝试把炖软切碎的肉
末加到粥里、汤面里。根据食欲，慢慢增
加蛋白质食物，逐渐增加品种。如果食量
持续严重不足，可以将全营养补充产品或
者蛋白粉类产品加到粥、山药糊或藕粉糊
里，调成半流食食用。

3.远离低营养价值的食品
尽量不吃油炸、油煎、熏烤和太硬的

食物，以及高糖、高油的加工食品，容易过
敏或不耐受的食物也要避免。只要血压
正常，烹调时就应加点盐、鸡精或味精，因
为发烧出汗后需要补充钠盐等电解质；适
当加点钠盐有利于胃酸的产生；也可加点
鲜味氨基酸，给肠道细
胞增加动力，有助增加
食欲。

营养专家推荐的“半
流食”食谱

如 果 食 欲 很
差，又不知道吃些
什么，可以试试以
下几种易消化又好
吃的半流食食物。

■奶香山药泥
山药蒸软后碾

成泥，加入牛奶或
奶粉搅拌均匀。没
有山药可用土豆泥
代替，想吃咸味的
话，就放少许盐或

鸡精，加几滴香油，做成咸薯泥。
■酸奶藕粉软冻
将热水冲好的藕粉拌入酸奶，搅成半

凝冻状态即可，也可加入全营养粉等营养
补充品。

■青菜豆花小米粥
在 煮 软 的 小 米 粥 里 面 加 半 勺 香

油、一把切碎的青菜，再加两勺搅碎
的内酯豆腐，煮几分钟后加点盐和鸡

精。
■炒米蛋花粥
有些地区有吃炒米的习

惯，把炒过的糙米煮成粥，加
少量盐，打入少量蛋液，搅成
细细的蛋花。

■鸡汤蛋花面
喜欢吃面食的人，可以用

去油的鸡汤将细面条煮软，再
加入鸡蛋和青菜碎。

■山楂大枣苹果梨丁汤
取几片山楂干或两个山

楂，几个去核枣，一个去核苹
果切块，一个去核梨切丁，加
半碗水，一起放进电压力锅里
煮软或用电炖锅慢炖。

据生命时报

秋冬季脚后跟总是干裂
当心与这些疾病有关

发烧后没胃口，怎么吃让身体恢复更快

一 到 秋 冬
季节，不少人脚
上的皮肤就会
变得干燥，脚后

跟更是会出现裂口。脚
后跟开裂，如果处理不及
时，它们可能会引起感
染，严重时能让你每走一
步，裂口处都疼痛不已。
有网友调侃，“真的是含
泪走路”……那么，脚后
跟干裂是怎么引起的？
我们又该如何预防和缓
解呢？
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