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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

“240603”查 询
本期答案（可扫
描本报一版上
方二维码）

5月 31日
6版中缝答案

《看图猜成语》：
1、大言不惭；
2、多此一举；
3、首当其冲；
4、一发千钧；
5、众矢之的；
6、众望所归。

①

②

③

④

⑤

⑥

问：脾胃虚弱更容易发生
肿瘤吗？

郭继山：恶性肿瘤的发生
主要与人体免疫功能低下、正
气不足有关，其中脾胃亏虚最
为关键。脾胃为五脏之母，脾
胃虚衰，则各个脏腑功能都会
受到影响。正常情况下，脾胃
对于维持各脏腑功能至关重
要，脾胃功能能促进心气推
动、肺气宣降、肝气疏泄和肾
气化生。所以说，脾胃一旦出
现问题，对整个机体都会产生
影响。如果再罹患肿瘤，则脾
胃的功能会更加受到影响。

问：日常生活中，从哪几
个方面可以保护脾胃？

郭继山：想要保护胃气，
可从以下六个方面着手：

1、食疗：平时可以选用山
药、薏仁、小米、南瓜、赤小豆、
佛手、猪肚、茯苓饼、鸡内金、
神曲、山楂等调配成食品，长

期服用，巩固保护脾胃。
2、养成良好的饮食习

惯：进餐定时定量，合理饮
食，为身体提供充足的营养
物质，多吃蔬菜水果，清淡饮
食，不吃油腻、烟熏食品。

3、注意防寒保暖：脾喜燥
恶湿，日常生活中要少吃或者
不吃寒凉的食品，不喝冰水，
以免湿气过重，损伤脾胃。

4、保持愉悦的心情：脾之
志在思，忧思过度，偏执地对
待一些东西会影响气的运行，
导致气机郁结，影响脾胃健
康，积极乐观的心态有利于气
血通畅。精神愉快时，食欲增
强，有利于脾胃对食物的消化
吸收，为身体提供营养。

5、适当进行体育锻炼：体
育锻炼的方法有很多，慢跑、爬
山、太极拳、五禽戏等都是很好
的选择。经常参加体育锻炼能
够有效地促进肠胃蠕动，提高

身体的消化能力和营养的摄取
能力。同时也能够促进体内的
新陈代谢，排除身体毒素。

6、药物治疗：当脾胃出现
问题时，我们也要积极治疗，
可以通过中药调理，扶正祛
邪。如，黄芪，茯苓，白术，山
药，党参，白扁豆，鸡内金，砂
仁，陈皮，甘草等调脾胃。

总之，运用中医药调理
脾胃功能，增强机体免疫力，
是强身健体的重要手段。“未
病先防、既病防变”是中医养
生的一大法则。如今恶性肿
瘤的发病人群呈现出“年轻
化”趋势，所以大家务必重视，
如有不适应及早就诊，防止病
情加重，错过最佳治疗时间。

三个月前，杨先生无
明显诱因出现腰痛，卧床
休息后稍好转，久坐久站
后加重，到医院查腰椎正
侧位片及 CT 后未见明显
异常，医生按“腰背部肌筋
膜炎”予以按摩理疗。治
疗后，杨先生腰痛稍好转，
但运动、行走后疼痛加重，
后至中医医院就诊。

该院骨伤科脊柱·肿
瘤二组医生李敬池接诊后
予以复查腰椎磁共振，并
检查腰椎动力位平片（过
伸过屈位平片），结合检查
结果，明确诊断为：L3-L4
节段失稳。于是李敬池对
其予以固定腰围及中医理
疗，并嘱咐杨先生在腰围
固定下下床活动。经治疗
后，杨先生腰痛症状显著
改善。

腰椎运动节段失稳，
顾名思义就是腰椎失去
了稳定性，腰椎小关节位
于椎间盘后方，腰椎椎体
之间，由上一椎体的下关
节突和下一椎体的上关

节突构成的关节，周围包
绕着关节囊，该关节囊是
脊柱最富有神经支配的
结构之一。

知识问答
问：腰椎失稳可以做

功能锻炼吗？如何锻炼？
答 ：需 要 做 功 能 锻

炼。功能锻炼的主要目的
是增强腹肌和腰背肌的肌
力，增强脊柱的稳定性。

在发病的急性期和
缓解期要采取不同的锻
炼方式。急性期尽量选
择平卧在硬板床上，只可
翻身，避免坐起或站立，
一般卧床 1~2 周症状可
缓解。也可仰卧位进行
展臂扩胸等活动。这一
时期要注意生命体征的
变化及身体各方面情况
的变化，避免卧床引发的
其他疾病。缓解期可采
取的锻炼方式有五点支
撑法练习、燕飞练习、平
板支撑法。

问：腰椎失稳要佩戴
腰围或支具吗？

答：应佩戴腰围或支
具。腰围或支具的上方到
达下肋弓，下方覆盖髂嵴
部，前方紧。这样做能够
限制腰部前屈，使腰椎局
部软组织得到相对充分的
休息，还可以加强腰椎的
稳定性，巩固前期治疗。
佩戴腰围或支具的同时，
也应积极进行腰背肌功能
锻炼。

问：腰椎失稳需要长
期服用药物吗？

答：在急性期可服用
药物缓解症状，症状消失
后可逐渐停药，不建议长
期服药，具体应听从医师
建议。

问：腰椎失稳以后还
能干活吗？

答：在急性期应卧床
休息；缓解期可逐渐进行
轻体力劳动，如扫地、刷碗
等家务；在达到代偿性稳
定后可从事一般体力劳
动，但要注意保护腰部，
避免过快过急的弯腰扭
转或过度负重。 马艳萍

腰痛总不好 警惕腰椎失稳

右手无名指沾冷
热水都疼，轻轻一碰
也是刺骨的疼，饱受
10 年指痛困扰的谢女
士，最终找到了手指
疼痛的“元凶”——指
下血管球瘤。

血管球瘤常见于
四肢末端，如手指、足
趾的甲床下，血管球
瘤会产生自发性间歇

性剧痛，难以忍受的
触痛和在低温刺激的
时候引发剧烈疼痛。

临床上可以通过
超声、放射检查等辅助
诊断，手术切除最为有
效。若有手指、脚趾持
续莫名剧烈疼痛，从外
观上看又未发现异常，
应及时到专科就诊。

任东

手指剧痛10年
竟是指下藏瘤

常说多运动对身体有好
处，但是，这个“多”是要在身体
条件允许的情况下运动，要适量
而不是过量。身体出现以下7
种状况，您应该马上暂停运动。

警报1 运动时心率飙升
如果身体状况欠佳，却勉

强进行剧烈运动，导致心率突
然飙升，这可能预示着心脏病
发作。应该根据自己的具体
情况调整节奏，不要贪多贪
快，要确保锻炼之间给身体足
够的休息时间。您可以根据
心率来进行调整，一般建议，
运动时使心率保持为最大心
率的 64%～76%（中等强度运
动），不要超过您的最大心率。

最大心率的简易计算公
式为220减去您的年龄。比如
您今年是40岁，那么最大心率
就是180次/分，中等强度运动
心率为115～137次/分。如果
运动强度并不大，但心率经常
超过最大心率的 90%，或者出
现心悸、心慌、心律失常等表
现，可能是心脏病的危险信
号，应该尽快就诊检查。

警报2 胸痛或胸部不适
如果在运动期间或运动后

感到胸痛或者胸闷，尤其是伴有
恶心、呕吐、头晕、呼吸急促或者
突然大汗淋漓，应该立刻停止运
动并且拨打120急救电话。

警报3 突然呼吸急促
如果您觉得运动项目很轻

松就完成了，但却突然感觉气
短，上气不接下气，这时候应该
立刻停止运动，赶紧就医。

警报4 头晕、大汗淋漓
如果运动过程感觉头晕，

可能是运动过猛或者没有足够
的能量。这时候，应该停下来
喝水或者补充点能量，要是头
晕没有缓解，或者头晕伴大量
出汗、意识模糊甚至昏厥，这可
能是因为脱水、糖尿病、心脏病
等，需要尽快拨打 120 紧急送
医救治。

警报5 感冒发烧
如果您出现感冒、发烧、流

感等不适，建议先把病治好再运
动。尤其是重感冒时进行高强度
运动，可能引发危险，危及生命。

警报6 腿抽筋
运动时如果出现腿抽筋，

应该立刻停止运动，局部冰敷
可以缓解运动抽筋，运动后拉
伸时也需要按摩抽筋的肌肉。

警报7 关节肿胀或疼痛
运动时感到肌肉酸痛是

正常的，但如果您突然感到关
节疼痛或者肿胀，就应该立刻
停止运动。

关节肿胀和疼痛可能是
关节受损的迹象，为安全起
见，应该休息一下，可以在关
节疼痛处进行冰敷，必要时咨
询专业医生。 刘健

身体出现7个症状
快按运动“暂停键”

甲状腺结节的发生非常隐
秘，多数结节较小，无任何症状，
所以绝大多数结节是体检中发
现的。甲状腺结节绝大部分是
良性的，不用过分担忧。但如
果初次发现甲状腺结节，一定
要在3~6个月内复查，观察结节
有无明显增大或形态变化。对
大小长期稳定且直径小于 1厘
米、无明显症状的甲状腺结节，
建议每年复查一次。 李刚

甲状腺结节
难自主发现

问诊健康

0532-66988718
栏目热线

名医在线

脾胃亏虚或影响脏腑功能

本 期《名 医 在
线》特邀青岛市海慈
医疗集团西院区主
任中医师郭继山教
授，为您讲解“脾胃
的日常保护”。

健康提醒健康提醒

问：一到夏天就出现荨麻
疹，有什么治疗方法可推荐？

答：夏天出现的荨麻疹，
多因湿热蕴积于肌肤所致，但
不能盲目使用清热除湿止痒
药物，以免耗伤脾胃阳气。脾
胃要运化水湿，若脾胃阳气耗
伤，内湿与外界湿热结合，容
易令疾病反复发作。因此应
用清热除湿药物时，可搭配薏
米、白扁豆、白术、山药等健脾
祛湿的药材。

也可尝试用中药局部外
洗。用徐长卿30克、苦参20
克、白鲜皮 20 克、地肤子 20
克，加适量清水煎煮30分钟，
取药汁在患病部位局部外洗，
燥湿止痒。

问：支气管扩张十多年，长
期感到背寒、易着凉，怎么办？

答：支气管扩张患者背
寒、易着凉，大多因肺脾气虚导
致，调理要补肺脾气。支扩患
者多伴有阴虚，在炎夏可选用
山药、太子参、五指毛桃等平补
的药材来补气。还要注意远离

“空调风”，不要对着空调直吹，
长期在空调房内，要披上薄风
衣或披肩保护肩部及后背。

问：天气一热就容易汗多、
睡眠不好，请问如何调理？

答：汗出过多可分为自
汗和盗汗。夜间汗多睡眠不
好为盗汗，大多因阴虚，调理
以养阴为主；自汗指自然汗
出，活动后明显加重，多因阴
阳失调、腠理不固引起。您
的情况应属于前者，调理应
滋阴降火，平时可按摩涌泉
穴降虚火。炎夏也可尝试睡
前做瑜伽等舒缓运动，避免
过度紧张和兴奋，以免点燃
虚火，加重症状。 张忠德

健康问答


