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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

“240729”查 询
本期答案（可扫
描本报一版上
方二维码）

7月 26日
6版中缝答案

《看图猜成语》：
1、拨乱反正；
2、目中无人；
3、怒气冲天；
4、气吞山河；
5、如坐针毡；
6、寿比南山。
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③

④

⑤
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三伏晒背大热

科学晒背可养生

多位中医专家都表示，
近日大火的三伏晒背，就是
一种善用太阳进行养生的
手段。晒太阳不仅能帮助
促进钙质吸收、改善血液循
环、提高睡眠质量，它还可
以帮助生发督脉、膀胱经的
阳气，可以起到祛湿除寒、
疏通经络的功效。

在现代医学领域，也有
多项研究证明晒太阳的益
处，例如可以调节内分泌、
降低老年痴呆的发生风险
等。适当晒太阳，还能降三
高、降低患癌风险。广东省
名中医邹旭教授表示，在他
的临床实践中，很多慢性病
患者、心脑血管病高危人群
以及怕冷怕风的亚健康人
群，通过每天科学晒太阳，
身体状况得以改善，预防了
心脑血管疾病的发生。很
多人都向他反馈，越晒太阳
反而越不怕热，冬天也不怕
冷了。

晒背非万能，勿晒至大汗

不过，中医专家也提醒
大众，晒背非万能，晒背要
科学。不少人对三伏晒背
了解不足，操之过急，反而
容易得不偿失。

有些人认为晒背可以
燃脂减肥，甚至觉得流的汗
都是“脂肪的眼泪”。其实，
这种观点大错特错。

晒背虽能促进经络畅
通，但对于减肥需求的人来
说，并不能简单地认为流汗
就会减肥。相反，汗为心之
液，夏季若大汗，容易耗伤
阳气。此外，炎夏大汗若未
及时补充水分，则易中暑。

因此晒背不宜晒至大
汗淋漓，至微汗即可。每
日可晒 20-30 分钟，常晒者
可视耐受程度逐渐增加。
晒 背 期 间 若 感 到 皮 肤 刺
痛，便可停止。晒时最好
裸露背部及四肢，直接与
太阳光接触，男士可脱去
上衣，女士可以选择小背
心小肚兜。不过不要直接
暴晒头部，建议打伞或用
帽子遮挡头部。

为何不在阳气最盛时晒？

9点的少阳之火更佳

最佳晒背日期为初伏、
中伏、末伏的第一天，三伏期
间的其他日子次选。理论
上，最好是晒 9 点～11 点的
太阳，因为少阳之火，可以生

“气”。不过综合考虑预防中
暑等情况，可尽量选择在每
日早晨9点左右晒太阳，若太
阳猛烈时间可适当提前。尤

其是小孩、老人、体虚的人，
要注意预防中暑。晒背时要
及时补水，如果晒背时出现
体温升高、四肢无力、头晕、
口渴、头痛等不适症状，要提
防中暑，及时就医。

晒背之后毛孔打开，要
避免汗出当风，晒背后及时
把汗湿的衣服换下来，不可
直接吹空调、喝冷饮，以免
让寒邪入侵，损伤脾胃阳
气，导致腹胀腹泻，甚至出
现面瘫等问题。

四类人更适合三伏晒背

慢性病患者、心脑血管
病高危人群、亚健康人群和
阳虚、湿气重等四类人群更
适合，而对紫外线过敏者、
孕妇则不宜晒背。

当 阳 气 受 到 围 困 ，人
体就容易出现“故障”，例
如体寒、腰背疼痛、腿疼抽
筋等，晒太阳则可补阳气、
通经络，促进全身血液循
环，调节血压，改善身体的
亚健康状态。慢性病患者
有着病程漫长、反复发作
的特点，往往会伤及机体
阳气。而畏寒怕冷、四肢
不 温 、肢 体 困 倦 、精 神 不
振，以及体质为阳虚、湿气
重的人群，都可以通过晒
太阳补充阳气，以“春夏养
阳”，改善症状。 林清清

晒背养生，您晒对了吗

疫情之后出现肺结节的
情况，是需要人们高度关注
的问题。

首先，我们需要明确的
是，肺结节的出现并非必然
与疫情直接相关。虽然新型
冠状病毒感染可能在一定程
度上影响肺部功能，但肺结
节的形成可能还涉及其他多
种因素，如环境刺激、不良习
惯、药物因素、肺结核等。

对于肺结节的性质，良
性结节通常不会带来严重的
健康威胁，但恶性结节则可
能意味着肺癌等严重疾病的
存在。因此，一旦发现肺结
节，我们首先需要通过临床
信息、影像学方法、肿瘤标志
物等手段，对其进行全面的
评估与诊断。这包括了解患
者的年龄、职业、吸烟史等个
人信息，进行 X 线胸片、胸
部 CT 等影像学检查，以及
检测可能的肿瘤标志物等。

在评估过程中，如果发
现肺结节具有恶性特征或存
在高危因素，那么就需要及
时采取治疗措施。手术治疗
是恶性肺结节的主要治疗方
式，通过切除病变肺组织，可
以有效防止病情的进一步恶
化。对于良性结节，虽然其
风险相对较低，但仍需要定
期复查，以监测其变化情况。

此外，预防肺结节的出

现同样重要。改善生活环
境、健康饮食、加强运动等
措施，都有助于降低肺结节
的发病风险。我们应保持
良好的生活环境，定期开窗
通风，避免长时间暴露于不
良 空 气 中 。 同 时 ，均 衡 营
养、戒烟限酒、适度运动等
健康生活方式，也有助于提
高身体免疫力，预防肺部疾
病的发生。

总之，疫情之后出现肺
结节需要引起我们的高度重
视。通过全面的评估与诊
断，我们可以更好地了解肺
结节的性质与风险，并采取
针对性的治疗措施。同时，
通过改善生活习惯、加强预
防工作，我们也可以有效降
低肺结节的发病风险，维护
自身健康。

（本栏目由山东省老年

学与老年医学学会协办）

疫情后出现肺结节怎么办

眼睛由结膜、角膜、巩
膜、葡萄膜、视网膜、眼部肌
肉、视神经、血管等组成，均
可 成 为 自 身 免 疫 反 应 的

“靶”器官，发生自身免疫
病。脊柱关节炎是一组以
脊柱、外周关节和关节周围
组织炎症为特点的慢性全
身炎症性疾病，还会出现关
节外的表现，如眼部受累，

典型表现为眼感觉异常、畏
光、眼睛疼痛，伴角膜缘充
血、瞳孔缩小、视物模糊、视
力下降、视物变形等。葡萄
膜炎可出现在脊柱关节炎
早期，甚至可以在关节受累
之前出现，所以容易漏诊、
误诊，故仅有眼睛症状的患
者也应至风湿免疫科进行
评估。 殷悦

眼睛红或是关节炎表现

早期诊断对于有效控
制阿尔茨海默病进程非常
重要。英国剑桥大学等机
构研究人员开发出一种新
型人工智能（AI）模型，团队
表示该模型不但可避免侵
入性或昂贵的检测，还可更
早预测出阿尔茨海默病。

基于美国研究小组收
集的400名大脑灰质萎缩患
者的认知测试和核磁共振
扫描数据，研究团队利用机
器学习算法建立了一个 AI
预测模型，并使用英国、新
加坡等多个诊所的真实世
界数据测试该模型。该模
型可比传统临床诊断更准
确预测早期病症转化为阿
尔茨海默病的概率。测试
结果显示，该模型识别三年
内会患上阿尔茨海默病的
人的准确率达 82%，识别三
年内不会患上阿尔茨海默
病的人的准确率达81%。

新AI模型可更早
预测阿尔茨海默病

不久前，“那英患带状疱
疹，且长在眼睛周边”的消息
登上新闻热搜。有人不禁要
问，带状疱疹不是俗称“缠腰
龙”吗？怎么还长到眼睛周
围去了？

虽说带状疱疹俗称缠腰
龙 ，但 它 并 不 是 只 长 在 腰
间。除了腰部，带状疱疹还
好发于胸背部、颈部、头面部
等部位，且上肢和下肢也可
发生。相较于长在身体上的
疱疹，眼带状疱疹和耳带状
疱疹是特殊的临床类型，由
于病毒更容易侵犯视神经和
听神经，不仅使眼及耳部疼
痛、皮肤受损，还可能影响视
力和听力，甚至有致盲致聋
的危险，因此更要引起重视。

眼 带 状 疱 疹 10% 至
25%的带状疱疹患者会在眼
部发生带状疱疹。这种情况
多见于老年人，表现为单侧眼
睑肿胀，也可表现为双侧；结
膜充血，疼痛常较为剧烈，常

伴同侧头部疼痛，可累及角
膜形成溃疡性角膜炎。研究
显示，超八成的眼带状疱疹患
者眼部受累，一成患者出现永
久性中度或重度视力丧失。

耳带状疱疹 系病毒侵
犯面神经及听神经所致，表
现为外耳道疱疹及外耳道疼
痛。膝状神经节受累同时侵
犯面神经和听神经时，可出
现面瘫、耳痛及外耳道疱疹
三联征。此外，还有可能出
现听力下降的情况。如果患
者症状比较严重，还可能会
导致耳聋。

需要注意的是，50 岁及
以上、患有一种或多种慢性
疾病以及免疫功能低下人
群，是带状疱疹的三大高风
险人群，更要注意带状疱疹
的预防。一方面，可以通过
均衡饮食、适度锻炼来提高
基础抵抗力；另一方面，接种
疫苗是中老年人提升自身免
疫力的一种有效措施。李洁

长在眼周的“缠腰龙”更危险

腿脚离心脏较远，血液
循环比较差，当高血糖导
致血管管腔变小、病变较
重时，缺血症状就会比较
明显。

因 此 ，腿 脚 部 位 更 容

易 释放出疾病信号：血糖
高使伤口不易愈合，手脚
部有“蚁走感”的瘙痒，腿
脚僵硬麻木，小腿前侧出
现边界清晰的褐色斑块，
皮肤干燥甚至皲裂。侯甜

腿脚异常警惕血糖超标

维生素 C 是水溶性物
质，过量服用的部分会随着
尿液排出，所以毒性很小。
但由于其绝大部分在体内
经代谢分解成草酸或与硫
酸结合由尿排出，每日摄入
超过 1 克，久服，会因草酸

排泄增多而增加尿路结石
的风险。如果有高草酸盐
尿症、尿路结石、痛风等病
症，要慎补维生素 C。正常
情况下，通过平衡膳食就能
获得充足的各类营养素，包
括维生素C。 赵莎莎

哪些人慎补维生素C

大暑到，三伏天，天灸、晒背成了全民养生的打卡潮
流。公园里、草地上，甚至屋顶，处处可见“晒背人”。

坊间流传的晒背减肥是真的吗？需要在正午阳气最盛
时晒背？怎样晒背既能补阳又不会中暑？医生提醒，晒背
非万能，晒对时间、人群、方法，很重要。

济宁医学院附属医
院 呼吸与危重症医学
科副主任医师 张雪梅

名医论道
３１

11

２２

３３

４４

健康指南


