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《看图猜成语》：
1、点到为止；
2、六六大顺；
3、旗开得胜；
4、人仰马翻；
5、死不瞑目；
6、一败涂地。
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膝关节积液
如何康复训练

膝关节积液在治疗的过
程中结合康复训练可以增强
膝关节的稳定性，改善伤部
组织的营养代谢，保护滑膜
免受刺激，防止伸膝肌群尤
其是股四头肌萎缩，可以在
一定程度上消除膝关节积液
的诱发因素，防止复发。

膝关节康复训练有哪些
直腿抬高训练 身体仰

卧，腿伸直，脚尖向上，缓慢
向上抬腿，与地面大约30度，
注意不要过高和过低，重复
30次。

股 四 头 肌 等 长 收 缩 训
练 伸膝坐于垫上，一侧膝
后方放薄垫并下压，使小腿
产生向上抬离床面的趋势，
能感觉到大腿前侧的紧绷感
即可，保持 10秒，休息 10秒，
重复30次。

伸膝训练 取坐位，身
体保持自然放松，膝关节弯
曲 90 度左右，缓慢伸直膝关
节（此过程超过4秒），髌骨和
脚尖垂直向上，踝关节尽可
能向头部背伸，注意保持大
腿不离开椅子，持续 5 秒，缓
慢放下（此过程超过 4 秒）。
循序渐进地增加训练强度，
可以通过脚踝绑沙袋或弹力
带来辅助训练。

靠墙静蹲 背部顶墙，
双脚分开与肩同宽，逐渐感
受双侧大腿及膝关节的绷紧
感，下降至膝关节弯曲75度，
坚持15-30秒。

空中自行车 仰卧位，
双下肢做缓慢踏空车运动，
每天10-15分钟。 程江慧

“腰闪了”在医学上称为
急性腰扭伤，指的是腰部突
然受到外力过度牵拉，或腰
部姿势的突然改变而引起的
急性损伤。

急性腰扭伤多发生于老
年人以及久坐人群中。由于
本身结构稳定性不佳，腰部肌
肉、韧带、筋膜、关节囊等，会
因受力过大或受力不均而出
现拉伤、撕裂等损伤，严重者
进而产生小关节错位，最终出
现一系列疼痛不适症状。

专家介绍，一般的急性
腰扭伤在排除其他疾病后，
可以采取一些简单方法缓解
疼痛。如扭伤后 1 至 2 天内
可选择中等硬度床铺卧床休
息，腰部及膝下可垫高度适
当的软枕，以给予脊柱一定
支撑，便于肌肉放松。扭伤
后 48 小时内先冰敷，冰敷可
使局部血管收缩，防止组织
水肿加重，可采用干毛巾包
裹冰水混合物敷于患处，每
次时间控制在 10—15 分钟，
每2—3小时重复一次。48小
时之后再换为热敷，帮助促
进血液循环，缓解肌肉痉挛，
可采用热水袋置于患处，时
间和频率与冰敷时一样。同
时也可以服用消炎镇痛药物
等缓解疼痛。在度过急性期
后，建议逐步开始适当活动
及核心训练，以防疾病复发。

医生提醒，如扭伤3天后
腰部症状依旧没有缓解，应
就医检查，避免发展为慢性
腰 痛 ，或 漏 诊 其 他 腰 痛 病
因。如果出现腰痛且伴随双
腿麻木、排尿或排便异常、变
换体位疼痛不能缓解或有腰
椎间盘突出史等情况，也要
及时就医。 蒋明睿

“腰闪了”怎么办

枕头里放果皮
有助改善睡眠
橘子皮中有大量天然挥

发油存在，这些挥发油可以
通过呼吸进入人体，从而起
到调节神经和镇静安神的作
用，对失眠和神经衰弱有缓
解作用。

做法：将橘子皮放在干
净纸上，然后在阳光下晾晒；
等晒到半干时，用剪刀将橘
子皮剪成细丝状或是丁状；
将晒干的橘子皮装入枕头套
里，尽量填充成圆柱形就可
以了。

新鲜的橘子皮容易霉
变，若是晒得太干又容易剪
碎，所以半干状态是最好的。

需要提醒的是，枕头里
的橘子皮要及时更换，防止
时间过久而导致受潮，滋生
细菌。 央财

经常出现腿肿脚肿，
有可能是以下五类疾病导
致的。

心脏疾病
心衰患者常常一开始

是以脚肿为主，用手一压
脚背，出现明显的凹痕，再
严重一点就可能出现小腿
的水肿，甚至还会出现大
腿部分水肿，伴有心慌胸
闷感觉，稍微一活动就会
有憋闷感。

出现上述症状，需要及
时去医院挂心内科检查，排
除有没有心脏类疾病。

肾脏疾病
一旦出现肾病，比如肾

衰，很容易出现水肿的问
题。肾病导致的水肿多见
眼皮肿胀、脸部肿胀，尤其

早晨一起床，发现自己眼睑
肿得厉害、面部水肿厉害。

此时需要挂肾内科，
及时检查，排除是不是肾
脏疾病导致的水肿。

下肢血管疾病
下肢血管疾病，比如

静脉血栓，就很容易出现
下肢水肿，还会伴有皮肤
温度的降低，甚至出现下
肢疼痛。除了静脉，动脉
的问题也易出现水肿，比
如动脉硬化，会出现下肢
水肿并伴有皮肤温度降
低，稍微一活动就会出现
明显的疼痛。

如果出现下肢温度降
低、明显疼痛，建议挂血管
外科，重点做下肢静脉彩
超检查。

营养不良
中老年人平时吃饭不

注意各种营养物质的全面
摄入，就可能会出现营养
不足，尤其是蛋白质摄入
不足，会出现水肿。

如果体重短期内下降
严重，需要挂营养科，让营
养师给予治疗建议。

痛风
如果出现了痛风，尤其

是脚拇指的跖趾关节出现
红肿热痛，夜间加重像刀割
一样疼痛，这个时候有可能
会引起下肢的肿胀。

出现这种情况建议挂
内分泌科，由内分泌科医
师给出用药方案和生活
建议，以缓解、预防痛风
的发展。 刘长信

腿脚肿到底是什么病

老年糖尿病患者是指
年龄≥65 岁，包括 65 岁以
前诊断和 65 岁以后诊断
的糖尿病患者。也就是
说，无论是 65 岁之前还是
之后确诊的糖尿病，患者
年龄达到 65 岁就是老年
糖尿病。

老年糖尿病有以下特
点：“三多一少”症状（即烦
渴多饮、多尿、多食、不明
原因体重下降）少见；非特
异症状较常见，如易疲倦、
乏力、多汗、皮肤瘙痒等；
多伴有并发症和合并症，
如冠心病、心肌梗死、脑卒
中、糖尿病肾病等；易发生

低血糖，低血糖症状不明
显，对低血糖耐受性差。

很多老年糖尿病患者
认为血糖控制得越低越
好，其实，血糖控制越低，
发生低血糖的风险就越
大，这是因为老年糖尿病
患者对低血糖的发生有耐
受性差的特点，在休息或
运动过程中容易发生无意
识性低血糖，更有甚者在
熟睡的过程中出现低血
糖，甚至危及生命。通过
严格控制血糖减少老年糖
尿病患者并发症的获益有
限，在一定程度上会增加
低血糖风险。

老年糖尿病患者在药
物选择方面应注意：优先
选择低血糖风险较低的药
物；选择简便、依从性高的
药物，降低多重用药风险；
关注肝肾功能、心脏功能、
并发症及合并症等因素；
不推荐衰弱的老年患者使
用低血糖风险高、明显降
低体重的药物。

老年糖尿病患者不是
将血糖控制得越低越好，
而是在安全有效的前提下
进行降糖治疗，具体血糖
控制目标应由临床医生对
患者健康状态进行评估后
确定。 修宪

糖友血糖控制是否越低越好

问：今年的“三伏贴”贴
敷时间具体是从何时开始？

胡海波：“三伏贴”贴敷
时间：初伏（7 月 15 日-24

日）、中伏（7 月 25 日-8 月 3
日）、闰二伏（8 月 4 日-8 月
13 日）、及末伏（8 月 14 日-
23日）。

问：很多肺部疾病患者
会选择“三伏贴”来治疗疾
病，“三伏贴”一般对哪些肺
部疾病有效？有什么使用
禁忌？

胡海波：三伏贴适用于
支气管哮喘、间质性肺病、
慢性支气管炎、支气管扩
张、慢性咽炎、鼻炎、慢性阻
塞性肺病、反复上呼吸道感
染、肺气肿、肺心病等呼吸
系统疾病。

应用三伏贴应注意：
1、贴 敷 时 间 2- 4 小

时。贴敷后局部皮肤微红
或有色素沉着、轻度搔痒均
为正常反；2、贴敷后皮肤局
部出现刺痒、灼热、疼痛感
觉时，应立即取下药膏，清
除局部残余药物，禁止抓

挠，不宜擅自涂抹药物，一
般可自行痊愈；如皮肤起泡
或破损严重，请到门诊处
理；3、尽量保持涂药处的
干燥，不要对着空调的冷
风 吹 。 在 贴 敷 期 忌 食 生
冷、油腻、辛辣的食物。不
要吃高蛋白、虾蟹类海鲜；
三伏敷贴不是治疗慢性病
的特效药，不能完全替代其
他治疗。

三伏贴使用禁忌如下：
1、肺炎及多种感染性

疾病急性发热期不适宜三
伏贴治疗；2、有严重心肺功
能疾病患者、对药物过敏
者、皮肤有疱、疖以及皮肤
有破损者、疾病发作期（如
发烧、正在咳喘等）患者不
宜进行贴敷治疗；2 岁以下
的孩子由于皮肤娇嫩，贴敷
容易引起感染，不宜进行这
项治疗。

问：三伏贴对于呼吸系

统疾病的治疗有哪些优势？
胡海波：三伏贴根据中

医“冬病夏治”的理论，对
一些在冬季容易产生、复
发或加重的疾病，在夏季
进行扶正培本的治疗，以
鼓舞正气，增加机体抗病
能力，从而达到防治疾病
的目的。

青岛市海慈医疗集团
肺病诊疗中心，开展三伏
贴 20 余年，三伏贴方由国
家级名老中医周兆山教授
配方并炒制，针对呼吸系统
疾病的“冬病夏治”疗效显
著。7 月 15 日入伏的当天
贴服最佳，肺病中心另设有
贴敷门诊，每天都可满足患
者的贴敷需求。

0532-66988718
栏目热线

名医在线

慢性肺部疾病 试试“三伏贴”

本期“名医在线”特
邀青岛市海慈医疗集团
肺病一科副主任、副主任
医师胡海波，为您讲解

“肺部疾病的三伏养生”
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