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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

“240610”查 询
本期答案（可扫
描本报一版上
方二维码）

6月7日
6版中缝答案

《看图猜成语》：
1、夺眶而出；
2、美中不足；
3、浓妆艳抹；
4、青红皂白；
5、啼笑皆非；
6、瓮中捉鳖。
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疲乏无力是老人常有
的体验，有时是因为正常的
衰老，有时也反映了身体状
态的改变，需要引起注意。

肢体无力如踩棉花
——颈椎退变

随着年龄增长，老人的
颈椎退变难以避免。长期
低头等不良生活姿势，可引
起颈部酸胀、疼痛、发僵，若
进一步发展，压迫神经根、
脊髓、血管，可出现肩臂麻
痛、肢体无力、脚踩棉花感、
头晕等一系列颈椎病症状。

及时建立良好生活习
惯，有助于防止颈椎病发生
发展。若经过一段时间的
生活方式调整，仍未得到缓
解，应尽快就医诊治。

吃饱后全身没劲
——餐后低血压

餐后低血压与老年人血
压调节功能减退、心脑血管
动脉硬化、心脏功能减退等
因素有关，可见于健康老人，
多见于患有高血压、糖尿病、
帕金森病等病症的老人。

如果怀疑自己有餐后
低血压，可以测量餐前血
压、餐后血压（每 15 分钟测

量一次，直至餐后2小时），
对比高压前后变化。若高
压在餐后2小时内下降≥20
毫米汞柱，或由餐前的 100
毫米汞柱以上，降至90毫米
汞柱以下，属于餐后低血
压。若餐后高压下降幅度
未达上述标准，但出现头
晕、晕厥等表现，也属于餐
后低血压。

建议此类老人少吃碳
水化合物，适量增加蛋白质
等其他营养的比例，少量多
餐，避免进餐时饮酒；餐后1
小时尽量减少活动或体位
改变，若发生餐后低血压可
平卧0.5～2小时，恢复常态
后慢慢坐起，无头晕眼花等
症状后起身站立行走。此
类老人要注意监测血压，在
医生指导下调整用药。

走路无力要休息
——腰椎狭窄

不少老人没走多远腿
脚就颤颤巍巍，需要停下休
息，再走还是会腿沉无力，
多与退变性腰椎管狭窄症
有关。

在保守治疗方面，前屈
滚腰是效果不错的练习方
法，仰卧时双腿并拢，抬腿

屈膝，双手环抱在膝关节后
方，使大腿向身体靠近，以
臀背部为支撑点前后摇动
身体，形如摇摆的船。

日常养护方面，要注意
选择软硬适中的床垫，以免
过软导致腰背下陷，或过硬
导致软组织挫伤；加强腰部
保温，避免受风寒侵扰；减
少久坐，每隔一段时间伸个
懒腰，改善腰椎筋骨状态；
借助膝盖弯曲动作分担腰
部的负荷，减少外伤概率。

手提东西没力气
——腱鞘炎症

提东西时手腕僵硬、疼
痛、有响声，使不上劲，可能
是患了狭窄性腱鞘炎。

通过一个简单方法可
以自测，即拇指内收握拳，向
小指方向弯曲手腕，如果引
发了疼痛，提示可能存在狭
窄性腱鞘炎。推荐几个简单
动作进行自我康复锻炼。

拉伸手腕：将手掌撑在
桌面，肘关节伸直，指尖向
前/向自己，身体前倾，使腕
关节有拉伸感，保持15～30
秒，重复3次，每天3组。

持重锻炼：手持重物
（哑铃、水瓶等），掌心向上/

向下，屈曲腕关节匀速抬起
重物，重复10次，每天3组。

伸展皮筋：五指伸直，
指尖相聚，套上一根皮筋，
用力展开皮筋，重复 10 次，
每天3组。

饮食清淡总乏力
——血钠过低

乏力、无精打采、头痛
是低钠的典型症状，老人们
容易误认是正常衰老现象，
长此以往血钠不断下降，可
能出现嗜睡、呼吸窘迫甚至
昏迷。

老年人饮食并非越清
淡越好，尤其是高血压、正
接受利尿治疗的心衰老人，
低钠风险更大，应注意盐分
摄入的科学性。

老年人消化吸收功能
逐渐变差，如果饭量较小，
又过于严格限盐，容易发生
低钠血症，轻则无力、疲乏，
中则恶心、呕吐、血压不稳，
重则神志不清、意识模糊等。

建议每人每天摄入5～
6克盐。老年人应每年检查
一次血钠指标，尤其是常年
清淡饮食的家庭，若老人出
现乏力、嗜睡等症状，要及
时就医，明确诊断。 罗莉

老人无力 当心这几种疾病

近年来关于烧烤与胃
癌关系的讨论逐渐增多，引
起了广大消费者的关注。
今天我们将从多个角度探
讨常吃烧烤是否会导致胃
癌，以及相关的健康风险。

首先，烧烤食物在高温
下烹饪时，肉类、海鲜等食
材中的脂肪和蛋白质会发
生氧化、焦化等反应，生成多
种对人体有害的化合物，如
丙烯酰胺、丙烯酸等。这些
化合物具有一定的致癌性。

其次，烧烤食物的卫生
状况也是影响胃癌风险的
重要因素。在露天烧烤或
卫 生 条 件 不 佳 的 烧 烤 摊
点，食材可能受到细菌、病
毒等微生物的污染。这些
微生物在烧烤过程中可能
无法被完全杀灭，食用后可
能导致胃肠道感染，进而增
加患胃癌的风险。此外，烧
烤食物中往往添加了大量
的调料和佐料，如辣椒、孜
然等，这些调料可能对胃
黏膜造成刺激，增加患胃
癌的风险。

但常吃烧烤并不一定
会导致胃癌。胃癌的发生
是一个多因素、多步骤的过
程，涉及遗传、环境、生活习
惯等多个方面。虽然烧烤
食物中的有害物质和卫生
问题可能增加患胃癌的风
险，但并非所有食用烧烤的
人都会患上胃癌。此外，个
体差异也是影响胃癌发生
的重要因素，不同人的体
质、免疫力等因素都会对胃
癌的发生产生影响。

为了降低患胃癌的风
险，我们可以采取以下措
施：一是尽量减少烧烤的频
率和量，适量食用；二是选
择卫生条件良好的烧烤摊
点或自己在家烧烤，确保食
材的新鲜和卫生；三是避免
过量食用调料和佐料，减少
对胃黏膜的刺激；四是保持
良好的生活习惯，如戒烟限
酒、规律作息等，以增强身
体免疫力。

（本栏目由山东省老年
学与老年医学学会协办）

经常吃烧烤
会导致胃癌吗

你或许遭遇过这样的情景：天空乌
云密布，即将大雨，而你的关节似乎拥
有了预告的能力，预先感知这一变化，
隐隐作痛。实际上，它可能不仅仅是天
气变化的感应，更可能是身体向我们传
达的某种信息，尤其是对那些饱受关节
疼痛困扰的人来说，雨天的不适往往与
类风湿性关节炎紧密相关。

气压和湿度的波动是关节疼痛的
重要影响因素。降雨导致的气压下降
会引起关节周围气体与液体压力变
化，进而可能刺激敏感的关节组织，促
进炎症反应的增强。同时，高湿度环
境下，空气中水分增多，可能导致关节
附近组织吸水膨胀，压迫到周围的神经
末梢，引发疼痛。另外，低温条件下血

液循环减慢，关节区域血流减少，会加
剧局部的炎症与痛感。

如果下雨天感觉关节疼痛，首要
之务不是自我诊断为类风湿或其他特
定疾病，因为相似症状也可能由其他
多种原因引起。正确做法是及时就
医，进行全面检查，包括血液检测（如
类风湿因子、抗环瓜氨酸肽抗体等）、
影像学检查（X光、MRI等），以便准确
诊断，防止病情延误！ 黄闰月

下雨就关节痛，是类风湿作怪吗

宁阳县第一人民医院
肿瘤一科 鹿香

名医论道
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陈国民——青岛华厦眼科医院副院长、屈光科主任。ICL手术全球认证医
师、全飞秒手术认证医师、青岛大学临床医学硕士、青岛市眼科专业委员会委

员、从业近20年发表学术论文十余篇，发明专利1项。从2002年开始从事近视手术工作，是国内
较早开展近视手术的专家之一，对高度近视、老视、白内障等眼病具有丰富的诊断和治疗经验，尤
其擅长全飞秒手术、ICL手术、散光和多焦点人工晶体植入等屈光性白内障手术，能够对视觉质量
有高需求人群提供一对一专业化解决方案。

出场专家

眼睛存在近视尤其是度
数比较高是无法通过征兵体
检的，因为征兵体检对视力有
严格的要求。对于想从军的
近视患者来说，在选择近视手
术之前，医生会对患者进行全
面的术前检查，只有检查符合
标准才可以进行近视手术。
一般有参军意向的近视患者，
建议选择全飞秒激光手术，因
为这种手术安全系数高、角膜
完整性好、无需住院且术后反
应较轻、视力提升快、稳定性
高、角膜抗冲击性更强，很适
合在军营从事大量体能以及

作战训练的军警人员和运动
员。

对于患者来说，想手术
还须满足两个要求：一是年
满 18 周岁，二是最近两年近
视度数稳定。之所以这么要
求是为了术后视力稳定，不
回退。但是如果没有满足这
两点，术后是有可能再次近
视的。当然，如果已术者后
期患上其他眼疾造成视力下
降也是有可能的。所以，近
视手术后如果再近视，跟手
术本身是没有关系的。充足
的休息时间会让视力恢复至

更好的效果，视力需 1 至 3 个
月能达到稳定，这期间还应
遵医嘱用药并定期复查。建
议患者最好在体检之前半年
接受手术，这样不会影响体
检时视力过关。

我儿子明年
高考，想考军事
院校。但孩子眼
睛 近 视 ，左 眼
450度、右眼600
度 ，无 其 他 眼
疾。请问医生可
以手术治疗吗？
选择哪一种手术
方式比较好？术
后会复发吗？ 帮您解决

健康路上的难题

66988718
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近视患者想参军 应如何科学选择视光手术
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