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这里要提醒一下，上
述 功 能 锻 炼 的 方 法 应 因
人 、因 时 、因 地 而 异 ，不
必强求一律，要注意以下
4点：

根据年龄、体质、病情
和所接受的治疗方法，在

医生的指导下选择适当的
运动时间、运动方法、运动
量及强度；动作符合科学
锻炼要求，不能随心所欲、
盲目蛮干；要循序渐进，不
要急于求成；要持之以恒，
不要半途而废。朱胜东

脊柱功能锻炼要注意4点

五招教你早发现强直性脊柱炎

强直性脊柱炎是一种常见
的风湿病，是主要侵犯脊柱、以
中轴关节受累为主的慢性自身
炎症性疾病，这个疾病与遗传、
环境因素和免疫异常等有关。
男性与女性的发病比例一般为
3:1，男性较多，且一般较重。

强直性脊柱炎的发病比较
隐蔽，早期常常表现为腰酸背
痛，半夜痛醒，甚至会翻身困难，
早上起床或者久坐之后，腰部僵
硬感特别明显，活动后会有所缓
解。除了这些症状以外，还伴有
足跟痛、关节肿痛，眼炎和皮疹
等。有些严重晚期的病人或者
治疗不及时的病人，会出现脊柱
强直或驼背畸形，甚至出现股骨
头坏死，所谓的“折叠人”就是得
了强直性脊柱炎，严重影响日常
生活。

如何做到早发现早预防？
腰背酸痛是普遍的症状，但如果
还具有以下5点特征，就需要警
惕是否患有强直性脊柱炎：年龄
＜40 岁；持续时间 3 个月以上；
腰背部不适隐匿性出现；清晨时
僵硬较为明显；活动后症状有所
改善。

万一不幸患上强直性脊柱
炎，应该怎么办？首先，不要害
怕，得了强直性脊柱炎并不是被
判了死刑，虽不能根治，但可以
控制，比如通过适合的药物，包
括口服药物和生物制剂治疗，可
以缓解疼痛、控制炎症、保护关
节，以及避免残疾，做到与强直
性脊柱炎和平共处，所谓的“不
死的癌症”就是纸老虎。乔业琼

秋季是流感、传染病等高发季，
要想身体健康，就要多吃些养生时
令蔬菜，蒜苗就是其中之一。吃蒜
苗有什么好处？中医认为：吃蒜苗
的功效与作用有这么几点：

保护心血管 蒜苗中含有一些
硫胺素和辣素，还有一些天然活性
酶类成分，这些物质能直接作用于
人类的心血管，能提高血管弹性，促
进血液循环，而且能增强人体的抗
凝血能力，它对人类高发的血栓和
动脉硬化有良好预防作用；

保护肝脏 蒜苗含有的一些营
养成分被人体吸收以后，能诱导肝
细胞脱毒酶的活性，能让肝脏解毒
功能明显提高，另外蒜苗还能阻止
人体内亚硝胺合成，可以防止细胞
癌变，它能在保护肝脏的同时起到
一些抗癌作用；

预防流感 《本草纲目》记载，蒜
苗具有祛寒、散肿痛、杀毒气、健脾胃
等作用。蒜苗中含有的天然辣素和
硫胺素，都是天然的抗病毒成分，能
抑制人体内流感病毒活性，防止人体
被病毒感染。蒜苗除了能抑制流感
病毒活性以外，还能消灭人类肠道中
的多种致病菌和病毒，所以预防肠炎
和痢疾也是人们吃蒜苗的一大好处。

提高身体抗病能力 蒜苗中含
有丰富的植物蛋白和多种氨基酸以
及维生素，这些物质是构成人体免疫
机能的重要存在，而且也是构成人体
内免疫球蛋白的重要物质，人体吸收
它们以后身体免疫功能会提高。

提高抗氧化能力 蒜苗中硒元
素含量也比大蒜更丰富，这意味着
蒜苗的抗氧化性更强、延缓衰老效
果也更好。 康健

秋天要多吃这“消炎菜”

有些人常常睡到半夜易醒，中医
认为这是肝阴不足的表现。尤其是
本身就有肝病的人群更易因肝阴不
足，继而致肝阳上亢，出现烦躁、兴
奋、焦虑等表现。专家支招，日常饮
食可多吃些柔肝养肺食品，如荠菜益
肝和中，菠菜利五脏通血脉，还可喝
一喝菊花茶，帮助疏风清热。推荐一
茶一粥食，中老年人不妨一试：

菊花夏枯草桑叶茶饮
做法：将12克夏枯草、10克桑叶

浸泡半小时后煮半小时，最后加 10
克菊花煮3分钟，代茶饮。

特点：对心情郁闷、暴躁易怒，肝
郁气滞、肝火上升者尤宜。

芹菜粥
做法：取 250 克大米淘净，加适

量清水煮至半熟状粥，再加入洗净
切碎的连根芹菜约100克，煮熟后调
味即可食用。

特点：有助于清肝火、降血压、
止晕。 翁淑贤

柔肝养肺试试一粥一茶

脚跟挨地痛钻心，步步踩在针尖
上。足跟痛让很多老年人苦不堪言。
临床数据显示，70%以上中老年人都
受到过足跟痛的困扰。在此推荐几个
日常生活中可以使用的方法，以缓解
疼痛。

冰敷：足跟痛急性期或伴有肿胀
者，对疼痛部位进行冰敷，可以减少炎
性因子分泌，减轻肿胀，缓解疼痛，尤
其对剧烈运动或运动损伤导致的足跟
疼效果更为明显，每天至少两次，每次
10～15分钟，但要注意避免局部冻伤。

泡脚：每天坚持温水泡脚，水温
40 摄氏度左右，每次 30 分钟，可加快
足底血液循环，促进炎症吸收，减轻
疼痛，若可以同时按摩足跟，效果会
更好。

足部加垫：根据疼痛部位，在鞋垫
上剪出相应范围的空洞，或在足下痛
点部位用棉花、旧布或旧毛巾等将鞋
垫垫高一点，这对跟下滑囊炎有持续
挤压按摩作用，可促使局部炎症扩散。

日常生活中，这些小动作可以帮
助缓解疼痛，减少发病次数。

毛巾拉伸：为帮助放松肌肉，起床
前，将腿伸直，双手持一条毛巾或腰带
两端，绕足底，用手轻轻拉向大腿方
向，至大腿根部感到张力即可，保持30
秒，反复5次。

局部按摩：用两个大拇指沿足弓、
足跟、肌肉组织来回均匀缓慢地按压，
坚持1分钟，换另一只脚重复动作。

脚底研磨：脚踩任一材质的圆球，
大小如弹珠、网球均可，踩在跟痛点流
动研磨，每天2次，每次10分钟。

滚压脚底：将圆木棒置于脚跟下，
前后滚动以按摩足底，每天 1～2 次，
每次 10 分钟，对腱膜炎、跟下囊炎和
脂肪垫炎都很有效。

此外，平时尽量穿软底鞋，如果久
治不愈，建议减少负重运动，如跑步、
健走，可改为游泳、骑自行车等非负重
运动；减轻体重，以此减小对足底筋膜
的压力。 张涛

小妙招缓解足跟痛

高血压按病因分类，可分为原
发性高血压和继发性高血压。所谓
继发性高血压指病因明确的高血
压，当有效去除或者控制病因后，作
为继发症状的高血压可被治愈或者
明显缓解。据有关数据显示，继发
性高血压的发病率在高血压人群中
大约为5%——10%，而在2级及以上
的高血压人群中，其比例可高达

15%——20%。这些类型的高血压，
使用常规降压药物往往效果不好；
与普通原发性高血压相比，更容易
早期发生心脑肾血管等靶器官的损
害和并发症，就像隐藏在高血压人
群中的“隐形杀手”，在悄无声息中
损害着患者的健康。因为受限于筛
查技术的普及，临床上误诊漏诊的
情况并不少见。

在继发性高血压中，最常见的
是由肾上腺疾病引起，如肾上腺单
侧或者双侧增生、肾上腺瘤引起的
高血压，临床上称之为原发性醛固
酮增多症。该病主要是由于增生瘤
体或者腺体组织自主分泌过多醛固
酮（一种盐皮质激素）而导致的一类
临床综合征。

陈先生经过详细检查后确诊为
继发性高血压中的原发性醛固酮增
多症，给予针对性的药物治疗和综
合管理后，其血压控制十分理想。
这次住院经历加深了他对高血压，
特别是继发性高血压的认识。

阮浩航

当心“降不下来”的高血压

许多人都听说过健康杀手“脑血
栓”，但最容易“藏”血栓的地方是人体
的下肢。

下肢“藏”血栓
或引发肺动脉栓塞
血栓是血液在血管内的一种凝集

状态，可以造成血管的堵塞。其中，下
肢深静脉血栓最为高发。

静脉系统是从远端往心脏回流
的，下肢静脉系统的回流要克服重力
作用，从远端向心脏回流，在这个过程
当中相对来说容易发生血流的缓慢、
血液的淤滞。下肢静脉系统占整个人
体静脉系统的比例都是比较大的，这
些原因就导致我们下肢容易产生静脉
血栓。而一旦下肢深静脉血栓脱落到
肺动脉，就可能引发肺动脉栓塞。轻
者可能引起咳嗽、胸闷、憋气，重者甚
至引起猝死。随着时间的延长，静脉
血栓造成下肢静脉的阻塞之后，会引
起小腿的皮肤营养障碍、肿胀，这就叫
血栓形成后综合征。

突发腿肿腿疼
这些高危人群需格外警惕
专家提醒，如果突然出现明显的

腿肿腿疼，就要怀疑是不是下肢有了
血栓。一些高危人群，需要格外警
惕。卧床的病人，比如说瘫痪的病人
需要警惕下肢血栓的发生。还有做过
骨科手术或者是关节手术的这种卧床
的病人，也需要在术后的一两天之内
筛查一下有没有血栓。还有比如说肿
瘤晚期，肿瘤也是容易引起血液成高
凝状态的一个易患因素。

避免久坐久站
增加运动预防下肢血栓
日常生活中，该如何预防下肢静

脉血栓呢？对于长期卧床的高危人
群，专家建议尽量主动活动腿部肌肉，
实在没有条件的，可以使用医用弹力
袜或外在的压迫装置，甚至口服抗凝
药物，来防止血栓的形成。对于普通
人群，要尽量避免久坐久站，增加下肢
活动量。 余静英

下肢最易“藏”血栓

预防脊柱疾病，专家呼吁向动物学习
近日，歌手李宇春患上强直性脊柱炎的消息引发关注，她

在节目中自述举办演唱会时疾病复发需要坐轮椅出行，甚至
不能平卧；除此之外，歌手周杰伦、演员张嘉译和蔡少芬
等不少名人都患有类似疾病。10月 16日是世界脊柱
日，专家呼吁：向动物学习，防脊柱疾病。

好奇的中老年朋友可能
会问：为什么猫、狗、牛、羊等
动物很少有甚至不会有颈椎
病、腰椎间盘突出等问题
呢？这是因为它们四肢着
地，脊柱与地面大致平行，不
用承受体重带来的压力。而
且脊柱周围的肌肉做等长收
缩，脊柱也不会前后左右明
显位移，因此不会出现明显
的脊柱疾病。

另外，跟需要长时间坐

着办公和学习的人类相比，
其他动物的身体活动量要
多得多，比如要奔跑捕猎、
躲避天敌，要通过打斗来争
夺领地、食物和交配权，还
要在丛林间闪转腾挪，在峻
岭上飞檐走壁……因此它
们脊柱周围的肌肉更能得
到锻炼，肌肉强度比人类更
高，能给脊柱提供更强的支
撑，同时能更多地为脊柱分
担压力。

为什么其他动物很少有脊柱疾病

“颈椎病、腰椎间盘突
出是人类进化的副作用。”
这个说法流传甚广。随着人
类从类人猿向现代人类的进
化，从爬行向直立行走的进
化，这一过程中，脊柱也从最
初的平行于地面逐渐变成垂
直于地面，从而承受身体重
量带来的压力——每节椎
体、椎间盘都在承受这种压
力，由此而来的便是颈椎病、
腰椎间盘突出症等各种脊柱
退变性疾病。随着社会的发
展，人们从体力劳动转向脑
力劳动，久坐等不良习惯使

得脊柱疾病的发病率越来越
年轻化。

从人类角度讲，脊柱是
各种运动的链条和枢纽，人
体的不同姿势、不同体位，
椎体和椎间盘所承受的压
力也不同。其中，直立时椎
体和椎间盘承受的压力最
小；端正地坐在有靠背的椅
子上时，压力就要大一些
了；如果是向前弯腰，压力
还要增大一些；而坐在没有
靠背的凳子上，且上半身前
倾，那么椎体和椎间盘承受
的压力会更大。

姿势不同，脊柱承受的压力也不同

为了预防脊柱疾病，我
们不妨向动物学习，模仿动
物的姿态，进行功能锻炼，
减轻脊柱的负担。功能锻
炼不仅有利于症状改善，也
有利于更好地维持脊柱的
稳定性，预防脊柱退变及腰
椎间盘突出。

热身运动——猫式锻
炼：双手和膝盖撑地。头颈
部放松，自然下垂。收紧肚
子，不要让肚子掉下来。背
部整体拱起，形成一个漂
亮、连贯的拱形。保持 10
秒，然后慢慢放松，臀部慢
慢朝脚的方向移动，移动到
最大限度后停留 5 秒。以
上重复6次为1组，做4组。

颈肩肌群锻炼——狗
式锻炼：俯卧位，用胳膊肘
撑在地毯上，用下巴画圈：
先尽量用下巴靠近胸口，感
觉到脖子后面有拉伸感；低
到自己能做到的最低点后，

下巴转向前伸；伸到最远
点，下巴转向上；到最高点，
保持 5—10 秒，放松。以上
重复5次为1组。

腰背部肌群锻炼——
猎鸟犬式锻炼：跪在地上，
同时双手撑地。背挺直，不
要弓背。先吸气，然后慢慢
吐气，同时抬起左腿和右
手，并伸直，保持 3~4秒，慢
慢吸气并放下手脚；再吐
气，换右腿和左手。

硬床上或干净的硬质
地板上，取俯卧位，脸部朝
下，双臂以肩关节为支撑
点，轻轻抬起，手臂向上的
同时轻轻抬头，双肩向后向
上收起。与此同时，双脚轻
轻抬起，腰骶部肌肉收缩，
尽量让肋骨和腹部支撑身
体，持续 3~5秒。然后放松
肌肉，四肢和头部回归原位
休息 3~5 秒再做。每天做
30~50下。

模仿动物姿态，进行脊柱功能锻炼

56 岁的陈先生，7 年前
就发现血压增高，但一直没
有服药治疗。最近，他感到
头昏不适，测量血压高达
220/130 毫 米 汞 柱 才 来 医
院。本以为用点药血压就能
降下来，当医生告知他需要
住院治疗并且进行一些高血
压方面的筛查时，他才意识
到病情的严重性。

住院后他的血压居高不
下，甚至使用静脉注射用的
降压药，血压也难以降到
160/100 毫米汞柱以下，还
查出患有严重的糖尿病和蛋
白尿以及中度的睡眠呼吸暂
停等问题。陈先生对此十分
困惑，怎么会有这么复杂的
问题和并发症？
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