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微信扫一扫
游戏玩起来
看图猜成语

答 案 见 下
期中缝，也可关
注“ 老 年 生 活
报”微信，回复

“231023”查 询
本期答案（可扫
描本报一版上
方二维码）

10月20日
6版中缝答案

《看图猜成语》：
1、吃里扒外；
2、道听途说；
3、独具匠心；
4、粉饰太平；
5、千金一刻；
6、一举两得。
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随着秋冬季的来临，流感和肺炎
等呼吸系统疾病进入了高发期，尤其
是老年人深有感触。为什么一进入
秋冬季节，老年人就容易患上呼吸道
疾病呢？

专家表示，随着气温的降低导致
流感逐渐高发，接触到流感的患者
就有可能被传染而发病，从而患上
呼吸道感染。此外，呼吸道感染与
受凉也有关系，人体在受凉的情况
下机体免疫力会出现下降，此时定
植于呼吸道的病菌可能会繁殖发
病。有时会导致上呼吸道感染，也
有可能引起支气管炎甚至肺炎等相
关疾病。

这些常见的呼吸道病原微生物
都易感，一些老年人他们本身呼吸道

免疫力就差，再加上对这些病原体的
敏感，出现了肺部感染和上呼吸道感
染的一个现象。

那么，老年人呼吸道疾病的预防
措施有哪些呢？专家表示，除了适当
锻炼提高免疫力外，还要积极注射流
感疫苗以及注意居住环境的卫生整
洁，一旦患上呼吸道疾病要积极药物
干预，采取抗病毒治疗的方式遏制病
毒的侵袭。

专家提醒广大老年朋友：养成良
好的生活习惯，包括戒烟，以及适当
的户外活动，不能一直待在家里面不
出门运动，另外家里的居住环境要保
持相对干净、清洁。全方位地对老年
人呼吸系统的健康进行照护，包括药
物、生活习惯、疫苗的接等。 张践

秋冬季来临，呼吸道疾病如何预防

问诊健康

褪黑素近年来成为失眠者
的新宠，更被一些商家宣传为
治疗失眠的“神药”。那么，褪
黑素究竟有那么神奇吗？过量
补充褪黑素会不会有副作用？

目前，临床上治疗失眠的药物
主要有苯二氮卓类、巴比妥类以
及中成药等，而褪黑素成为近年
来的新时髦。

专家介绍，“褪黑素是松果
体细胞合成或分泌的一种 激
素，因为松果体是受日光调节
的。所以它就像生物钟一样
影 响 生 物 节 律 ，它 有 调 节 作
用 ，对 失 眠 有 一 定 的 治 疗 作
用。但是目前市面上销售的
褪黑素剂量不同，不建议长期
大量服用。”

每 个 人 都 有 正 常 生 活 节
律，节律出问题会导致机体生
物钟混乱，人体会处于慢性应
激状况，长此以往会导致机体
功能改变、内分泌失衡。任何
助眠药物都是为了让生活节律
恢复正常，严重失眠可以尝试
抗失眠药物来恢复睡眠，但切
忌依赖药物。

褪黑素有镇定安神作用，
被称为“生理催眠剂”，但并不
适用于所有失眠类型，其适用
人群包括：工作原因导致作息
紊乱、时差调整、老年人褪黑素
减少。

值得注意的是，褪黑素是
经过肝脏代谢的，肝病患者不
能使用褪黑素，否则会增加肝
脏负担加重病情。

此外，不能过度补充褪黑
素，褪黑素在正常人体的含量
相对低，如果长期从外部摄取
褪黑素，反而会抑制大脑分泌褪
黑素，打乱生物节律。 陈明明

褪黑素真是
助眠神药吗

86 岁的孙女士不咳不喘，
成天只想昏睡，到医院才发现
是患了肺炎，险些耽误就医。
专家提醒，咳嗽、咳痰、发热、
胸痛……一旦出现这些症状，
大家可能会想到是患上了肺
炎，但老年人患上肺炎往往症
状隐匿，易被忽略。

肺炎怎么会嗜睡？专家解
释道，老年患肺炎常见的症状
有发热、咳嗽咳痰、喘息等，这
些症状比较明显，但由于老年
人免疫力下降，身体衰弱，肺
炎可能会出现不典型症状。老
奶奶人因为身体衰弱，消耗过
大，再加上肺部炎症、缺氧等，
出现了嗜睡症状。专家强调，
老年肺炎有很多较隐匿、易被
忽略的症状，除了嗜睡，还有
可能会出现精神食欲差、疲劳
乏力等，因此在平时生活当中
家属需要更加关注老年人的身
体状况，尤其是在肺炎的高发
季节。与年轻人比较，老年肺
炎的发病率和死亡率均显著增
加，一旦发病不能轻视，要尽
早到医院接受治疗，帮助患者
早日康复。

专家提醒，老年肺炎重在
预防，可以接种肺炎疫苗、戒
烟、加强营养、避免交叉感染
（咳嗽患者应佩戴口罩，减少
呼吸系统交叉感染和传播）；
适量运动，增强体质，提高免
疫力和抗感染能力。毛茵

不咳不喘只想睡觉
居然是肺炎作祟

男性血尿酸的正常值上限
为 420umol/L，这其实是尿酸盐
的饱和浓度。当血液中尿酸的
浓度高于 420umol/L，尿酸盐不
能继续溶解，就会析出结晶后
随血液的流动到达关节并沉积
下来。用药治疗降尿酸一段时
间后，血液中的尿酸水平首先
下降，然而在关节局部“安营扎
寨”的尿酸盐结晶的溶解有个
过程，可能还需要更长的时间，
所以测血尿酸虽已降至正常，
但痛风发作的风险仍未解除。

降尿酸治疗是一场“持久
战”，而非“突击战”，需要在医生
的指导下耐心坚持规范服药，持
续稳定地降低血尿酸，随着关节
处的尿酸盐结晶慢慢溶解，最终
才能实现关节局部和血液中的尿
酸“双重达标”。 翁淑贤

尿酸正常了，
为什么关节还会痛

健康宝典

天气转凉，一些老人的关节也
出现了毛病：关节僵硬、肿胀、疼
痛；活动时常会感觉到关节的摩
擦，有时甚至可以听到“咔嗒”声或
其他摩擦音……

关节疼痛是主要症状

骨关节炎的主要症状表现在
关节疼痛、肿胀、活动度减少等。
其中，关节疼痛是骨关节炎最常见
的临床表现，也是临床上患者就诊
的最重要原因，发生率为 36.8％至
60.7％。疼痛可在各个关节出现，
以膝及指间关节最为常见。

具体而言，膝骨关节炎严重时
会出现内翻畸形或外翻畸形、关节
肿胀、活动时有摩擦感或“咔嗒”
声。手骨关节炎的症状常表现为
指间关节疼痛和轻度肿胀、晨僵，
一般活动几分钟后可缓解。腰椎
骨关节炎常引起下腰痛，颈、腰椎

僵硬不适，骨质增生进一步发展可
导致腰椎管狭窄症。

专家表示，骨关节炎形成的病
因尚不明确，与年龄增大、肥胖、炎
症、创伤、关节先天性发育异常、关
节畸形及遗传等因素有关。

正确预防减缓疾病发生

如何做好骨关节炎的预防保
护？临床实践证明，通过一些正
确的预防措施，可以有效减少或
延缓骨关节炎的发生。比如合理
膳食，控制体重，多吃含钙及富
含维生素 D 的食品；适当运动，
选用一些相对温和的运动，如散
步、做操等；保持健康生活方式，
改变日常生活中不合理的姿势，
如久蹲等。

专家提醒，关节对于外界温度
非常敏感，老百姓常说的“老寒腿”
就是指膝关节在秋冬和冬春季节
转换时容易发作，要做好关节保
暖，及时根据天气变化增添衣物，
晚上睡觉时可以用保暖的护膝保
持膝关节的温度，促进血液循环。

冬季应适当减少活动，避免

关节 负 荷 过 多 及 关 节 活 动 不 灵
便 造 成 跌 倒 骨 折 。 同 时 ，注 意
不 要 突 然 激 烈 运 动 ，否 则 容 易
引 发 关 节 损 伤 ，导 致 膝 关节退
行性改变。

关节炎治疗应全程管理

若患者一旦确诊为骨关节炎，
医生会根据每个人的不同症状和
疾病发展阶段，提出个体化和阶梯
化的治疗措施，尽可能挽救每一个
退化的关节。专家介绍，骨关节炎
的治疗应全程管理，结合生物、心
理、社会模式综合管理健康和疾
病，以预防为主，非药物和药物联
合治疗、手术治疗为辅，以降低患
病风险和减缓疾病进展为目标，增
加患者防治骨关节炎的信心。

专家建议，早期轻度骨关节炎
应避免加重疼痛、肿胀等症状的
活动；中度骨关节炎可通过热敷
理疗、功能锻炼、药物等缓解症
状，延缓骨关节炎进展；重度骨关
节炎可根据患者情况选择关节置
换等手术治疗解除疼痛，改善关
节功能。 李恒

科学防治骨关节炎要注意些啥
健康答疑

痣是机体黑色素细胞良性增生
产生的一种良性肿瘤，一般来说，皮
内痣恶变发生率很低，但交界痣和混
合痣在长期刺激下可能演变成恶性
黑色素瘤。我们可以通过“ABCDE
法则”来简单地自我评估痣是否需要
尽快治疗。

Asymmetrical（不对称）：看形状是
否对称。普通痣两边对称，在痣的中
轴画一根线，如果上下左右不对称，
需引起重视，尽早就医。

Border（边界）：看边界是否规
则。普通的痣边缘整齐、规则，如果
痣的边界模糊不清，没有规则，需尽
早就医。

Color（颜色）：看颜色是否均匀。
普通的痣多为颜色均一的黑色、褐

色、棕色，如果痣的颜色不均匀，建议
尽早就医。

Diameter（直径）：看直径是否大
于6毫米。普通的痣直径一般小于6
毫米，大于6毫米的痣或者近期增大
明显，建议医院就诊评估。

Evolving（长势）：看表面是否隆
起。如果痣在大小、形状、颜色方面
都有变化，而且厚度也有所增加，同
时伴有皮肤发痒、疼痛、溃疡、感染、
出血、结痂等情况，或出现卫星病灶
（周围出现一个或多个新的小痣），需
尽早就医。

对于可疑的黑痣，建议尽早手
术切除并做切除物的病理检查，明
确黑痣的性质并指导后续治疗。

易磊 窦懿

“ABCDE法则”识别哪些痣“危险”


