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需要注意的是，踮脚虽好处多，也不是

人人都适合。

这些人群踮脚需注意：平衡能力差、踝

关节及周围组织急性损伤期、下肢深静脉

血栓急性期或严重血管病变的人群，需避

免或谨慎进行；严重骨质疏松合并高骨折

风险的特殊人群，也应在专业医护或康复

人员评估后，再决定是否进行及如何进行

该运动。

据央视一套微信公众号

AED（自动体外除颤器）、智能

手环、电子血压计……越来越多医

疗器械和健康设备走进日常生活，

成为公众健康管理的“小帮手”。

如何科学使用设备？如何科

学看待监测数据？突发情况如何

科学施救？怎样科学用好健康管

理“小帮手”，国家卫生健康委邀请

相关专家为公众详细科普。

家庭医疗器械，莫要拿来就用

从小一点的电子血压计和脉

氧仪，到大一些的呼吸机，目前市

场上可以买到各类家用医疗器械

产品，比较常见的使用误区是“拿

来就用”或“一用到底”。

“用于辅助治疗睡眠呼吸暂停

的家用呼吸机，需要依据睡眠监测

和肺功能检查结果，经过医生评估

后才能决定是否使用。”首都医科

大学宣武医院主任医师吴航说，如

果确实有必要使用，要在医生指导

下设置具体参数，并根据后续进展

定期调整设置。

使用电子血压计时，一般

标准大小的袖带适用于上臂围

为 22 厘米至 32 厘米的人群，超

出 范 围 要 选 择 大 号 或 小 号 袖

带；在使用测量血氧饱和度的

脉氧仪时，美甲、指甲油可能影

响测量准确度，还要避免脉氧

仪 和 血 压 计 在 同 一 侧 肢 体 使

用；使用血糖仪时，要注意试纸

避光避潮，开封后的试纸应在

3 个月内使用完，以防酶失活导

致结果不准。

专家特别强调，居家使用医疗

器械受个人操作方式、环境、个体

状态等多种因素影响，精准度存在

偏差，不要根据自测结果自行调整

用药或治疗方案，应由医生根据专

业检查结果进行判断。

理性看待监测数据，杜绝过度焦虑

近年来，可穿戴设备逐渐兴

起，有的手环、手表等具有心率、血

氧饱和度和睡眠监测等功能。专

家提示，这类产品不能作为疾病诊

断和治疗依据，也不能替代相应的

医学检查检验。

以睡眠监测手环为例，它通过

身体运动、血氧饱和度和心率等数

据推测睡眠阶段，虽能反映深睡、

浅睡、清醒次数等大致趋势，但受

到环境干扰、佩戴方式、传感器精

度等影响，无法达到专业设备的精

度及维度。

“健康指标本身存在生理性波

动，某一次的指标不理想，无需过

度焦虑。”吴航建议，应理性看待

监测数据，借助设备培养健康生

活习惯。当健康指标经常出现明

显变化时，应及时到医院进行专

业检查。

操作AED，黄金时间是关键

心脏骤停后4至6分钟内是急

救黄金时间，及时施救，患者生存

率会大大提高。

四川大学华西医院主任医师

万智指出，正确施救主要有几步：

一是判断意识和呼吸；二是拨打

120，并寻找附近的AED；三是胸

部按压；四是进行人工呼吸。

自动体外除颤器AED是一种

便携、易操作的心脏急救设备，被

誉为“救命神器”。目前，我国已在

机场、火车站、体育场馆、旅游景点

等公共场合配置AED。

“使用AED的方法也很简单，

打开电源，按照语音提示操作即

可。”万智说。

根据2025年9月公布的《医疗

卫生强基工程实施方案》，我国公

共场所和社区将进一步推广配置

自动体外除颤器AED。全国各地

红十字会急救中心及各大医院正

在积极为公众提供心肺复苏技能

培训。

国家卫生健康委有关负责人

指出，科技让健康管理更加触手可

及。无论是家用设备的数据解读，

还是突发危急时刻的果断施救，科

学认知和正确使用方能真正为健

康筑起牢固防线。

新华社记者 李恒 彭韵佳

AED、智能手环、电子血压计……

健康管理“小帮手”别用错

防血栓、控血糖、助睡眠

每天坚持踮踮脚
动作简单好处多

有没有什么动作能预防血栓形成？很

多医生会推荐——踮脚，专业术语称之为

“踝泵运动”。有研究显示，每小时做2分

钟踝泵运动，可使血栓风险下降约40%。

下肢静脉的血液回流，全靠“小腿肌肉

泵”把血往心脏方向挤。久坐不动，肌肉不

收缩、血流速度下降，容易淤积形成血栓，

严重时甚至可能引发致命的肺栓塞。而踮

脚能让小腿肌肉明显收缩，像“加压泵”一

样推动静脉血回流。

此外，踮脚可以锻炼下肢肌肉，当踮

起脚尖时，双侧小腿后部肌肉每次收缩时

挤压出的血液量，大致相当于心脏脉搏排

血量。经常练一练，可以让全身血液回流

通畅，避免心脑血管疾病“偷袭”。对于已

经存在静脉曲张隐患或初期症状的人来

说，踮脚也是一项简单且有效的辅助改善

手段。

新华社发 徐骏 作

一个不起眼的小动作被很多医生点名推荐，
称可以防血栓、控血糖、助睡眠……站着、坐着、
躺着都能做，不费力气、不额外花钱，能让全身血
液“活”起来，这个动作就是踮脚。

踮脚可以有效预防血栓

辅助控制血糖
一项研究显示，坐着踮脚可以帮助消

耗能量、改善全身脂质和血糖平衡、提高代

谢。数据显示，比起单纯坐着，坐着踮脚

270分钟可以让能量消耗增加118%，体内

碳水化合物氧化水平提高108%至195%；

甘油三酯含量显著下降，还能够改善葡萄

糖耐受性，减少餐后高胰岛素血症发生。

预防骨质疏松
人在放松情况下，踮脚可以强健骨骼，

有利于预防骨质疏松。

预防跌倒、崴脚
经常踮脚可以增强小腿后群肌力，

增强足弓及踝关节周围韧带的力量，提

高人体平衡能力，预防跌倒、崴脚等意外

发生。

缓解腰酸背痛
每天踮脚可以有效促进血液循环，让

肌肉得到充足氧气，改善腰膝疲劳。踮脚

还能对腰部肌肉与脊椎起到良好的牵引作

用，帮助缓解腰酸背痛。

改善睡眠质量
踮脚有助于调节神经系统功能，缓解

紧张情绪，从而改善睡眠质量。对于失眠

多梦、睡眠质量差的人群，坚持踮脚有助于

恢复良好的睡眠状态。

踮脚还有这些好处

4个正确踮脚姿势

站着踮脚——适合大多数人群
动作：身体直立，两脚并拢，双手放在身

体两侧；慢慢踮起脚，脚趾紧紧抓住地面，身

体提升到最高时，将重心从脚尖落到前脚

掌，放松身体；最后，落下脚跟，轻撞地面，引

发柔和的震动，从两腿上传到上半身。

坐着踮脚——适合久坐人群
动作：后背贴椅背，双腿伸直；勾脚、绷

脚各3秒，20至30次为一组。

久坐人群建议每45分钟起身活动一

下，配合练习踮脚，预防血栓效果好。

躺着勾脚——适合行动不便者
动作：卧床休息时，将两腿并拢伸直，

脚尖一勾一放；可两脚一起做，也可进行单

脚练习。

注意动作轻柔缓慢，以腿部无牵拉感

为宜，避免快速勾脚导致抽筋。如果感觉

小腿不舒服，就停下来休息。

踮脚甩臂——适合腰背酸痛者
动作：两脚分开，与肩同宽，腰背挺直，

胸廓张开，颈部后仰；双手从前向后摆动的

同时踮脚。

站立踮脚时也可以配合做“小燕飞”动

作，每次保持2至3秒，可以让腰部、颈部、

下肢等全身肌肉都能得到充分拉伸，有效

缓解颈肩腰背痛。

并非人人都适合踮脚


