
温热的膝盖更健康

“以前一变天就经常感
觉膝盖不舒服，酸酸的。今
年入秋后，明显感觉到膝盖
冰凉，总捂不热，这两天上
下楼梯时膝盖疼痛厉害，走
平路时腿脚都不利索了。”
最近，65岁的陈女士到医院
就诊后，才知道自己患了膝
关节骨性关节炎。

医生介绍，膝关节骨性
关节炎，是关节软骨的退行
性改变，临床上以中老年发
病最常见，女性多于男性，
该病的发生与衰老、肥胖、
炎症、关节过度使用、代谢
障碍等因素有关。当膝盖
表面摸起来温热的时候，血
管分布更丰富，血液及淋巴
循环更充盈，可以输送更多
营养进入关节腔，也可以把

炎症因子更快地排出。
膝关节骨性关节炎通

常有以下几个信号：上下楼
梯、蹲起时感觉膝盖疼痛不
适；膝关节活动时发出“咔
嚓”声响；膝关节反复肿胀；
阴天下雨，膝关节总不舒
服；膝关节僵硬、发冷也是
膝关节炎的症状之一。

专家提醒，当膝关节已
经发生反复疼痛、红肿、关
节周围温度高，或膝关节不
灵活、僵硬，甚至外观变形
的情况，说明膝关节已经出
了问题，应及时就诊。

科学护膝注意啥

总感觉膝盖凉的老人，
秋冬季节外出时可以适当
增加护腿等保暖装备，比如
戴个护膝。

膝关节总是冷痛者还可

采用盐热敷的方法：将200～
300克食用盐用铁锅炒热，放
入缝制好的沙袋中，热敷局
部关节或是肌肉处。

人体钙含量不足时，容
易造成骨质疏松，对骨关节
炎的发生、发展也有推波助
澜的作用。膝关节不好的
老人，日常可多吃富含钙、
维生素 D 的食物，如牛奶、
鱼类等，也可在医生的指导
下适当补充钙剂，以增强骨
骼的健康。同时，应避免食
用过多的高脂肪、高糖食
物，以防止体重增加。

老人在用热水泡脚的
时候，可加入生姜、艾叶、花
椒，有助于缓解膝关节冷
痛。平时可适度甩腿，侧手
臂轻靠墙体，对侧的腿以胯
部为轴轻轻甩动，5 次后换
另一条腿，早中晚三次，可

以让受阻的微循环重新通
畅起来。

膝关节要“省着用”

老年人的关节疼痛很
常见，不少人因此不想动，
但这并不可取。膝关节不
动反而容易“生锈”，但也要
省着点用。

秋高气爽，正是登山好
时节，但对于老年人来说，最
好不要经常爬山。爬楼梯、
爬坡时，膝关节都要承受比
人体重几倍的重力，尤其是
老年人，在关节软骨已经发
生退化、骨质疏松的情况下，
过多的负重屈伸活动，髌骨
与股骨的关节面反复摩擦撞
击，会加剧关节软骨的磨损，
加速膝关节退行性改变。

关 节 不 好 的 人 ，可 在
不负重的条件下充分活动
关节，如平卧在床上主动
伸、屈膝关节。游泳、散步
和空中蹬脚踏车等，也是
较好的运动方式，既不增
加膝关节的负重，又能让
膝关节四周的肌肉和韧带
得到锻炼。 刘威

入秋后，膝盖又凉又痛怎么办
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近日，一则“男子每天 1
斤炸花生配可乐引发脑梗
死 ”的 新 闻 登 上 热 搜 话 题
榜。8 月 18 日晚上，王先生
突然瘫软在地。其被送医
后，诊断为急性脑梗死，经紧
急 抢 救 ，才 脱 离 了 生 命 危
险。据王先生说，他喜欢吃
油大味重的东西，每天都会
买一斤炸花生两瓶可乐，“跟
吃菜一样，看电视的时候吃，
一吃就停不下来。”医生推
测，此次突发脑梗可能就与
这一不良饮食习惯有关。

作为一种坚果，花生具
有较高的营养价值。每天食
用 10 颗原味花生，是比较推
荐的一个健康选择。

不过，花生也是一种油
料作物，1斤花生（500克）中，
油脂就有 200～275 克，而炸
花生的含油量更高。王先生
每次吃花生还要配上两瓶可
乐，以一瓶300毫升的听装可
乐计算，两瓶可乐含糖量大
概为 64 克。可以说，每天仅
这一顿“休闲餐”，王先生就
达到了高油高糖的标准。

专家提醒，对老人来说，
食用油炸花生最好每周不超
过一次，每次控制在一小把

（约15克）左右。肠胃消化功
能较弱、有肥胖或高血脂等问
题的人群，应进一步减少炸花
生的摄入量。推荐选择低糖
或无糖饮品搭配炸花生，如绿
茶或普洱茶。此外，不要在睡
前食用炸花生，以免影响消化
和睡眠，餐间或作为餐后小吃
适量食用，通常不会对胃肠
造成负担。 高嘉悦

“炸花生”竟吃出脑梗

近期，医院接诊到一位
50 多岁的男性患者，他每天
早餐后有胃部灼烧感，还吐酸
水，但午餐和晚餐后没有这种
现象。患者间断服用了一年
的奥美拉唑和促进胃动力药，
服药后效果很好，但每次停药
后病情都会复发。

经过询问得知，患者早餐
一般为鸡蛋、粥、馒头、红薯和
腌制小咸菜等。巧合的是，这
些食物均为酸性食物。

食物分为酸性食物和碱
性食物。酸性食物是指食物
燃烧后所得的灰分主要含有
磷、氯、硫等阴离子，其溶于水
后生成酸性溶液。常见的酸
性食物有米、面、油、肉、蛋
等。碱性食物是指食物燃烧
后所得的灰分主要含有钾、
钠、钙、镁等元素，其溶于水后
生成碱性溶液。常见的碱性
食物有蔬菜、水果、豆类等。

饮食中如果吃的酸性食
物过多，就会刺激胃黏膜，使
胃酸分泌过多，引起胃灼烧
感。该患者午餐和晚餐都有
新鲜的蔬菜和水果，有碱性食
物，所以午餐和晚餐后没有出
现胃灼烧感、吐酸水。

生活中，因饮食不当引起
胃灼烧感和吐酸水的人不在少
数。建议出现这种症状时，要
先考虑调整饮食，而不是服用
药物。如调整饮食后症状无缓
解，应尽快就医检查。赵娜

饭后吐酸水
是否要吃药

斜方肌就像披肩，从
上方的颈部跨越肩部，向
背部呈菱形状铺开，反向
耸肩这一动作可以很好
地强化斜方肌，帮助加固
肩 颈 、缓 解 肩 颈 酸 痛 问
题。脊柱像小龙虾一样
经常性蜷缩，会导致斜方
肌被拱起的背部削弱力
量，向上向前偏移，呈现
出高高耸起的姿态，肩颈
也会因斜方肌功能弱化
而出现不适。此时，就需
要一个反方向的力来牵
制不良姿态引发的斜方
肌高耸，练习反向耸肩即
可实现这一目的。

反向耸肩可于坐姿
状态完成，适合久坐间隙
练习。具体做法：背部挺

直，将胸腔向前向上高高
挺起；保持胸部抬高，先
尝试将肩部向上耸起，再
缓 慢 、有 控 制 地 向 下 沉
肩，至上背部肌肉产生明
显发力感，然后放松，恢
复初始状态；重复 5-8 次
为一组，每天至少练习 3
组。如果无法找到上背
部发力的感觉，建议背靠
墙壁，使肩部和骨盆后方
骶骨抵住墙壁，腰部与墙
面的距离大约两手掌厚
度，再进行上述练习。倘
若可轻松完成反向耸肩
动作，建议在肩部下沉的
同时，将双手向后向上伸
直抬起，帮助加强整个斜
方肌中下部的力量。

徐江鹏

肩颈酸痛，试试反向耸肩

老年人急性心梗的发
病率明显高于年轻人。医
生提醒，心梗的抢救越早
越好，因为“时间就是心
肌”，而心梗一般有 5 个危
险信号，如果出现1个或多
个，要尽快就医。

第一是胸痛。这是心
梗最常见的症状，通常表
现为胸骨中部或者左侧的
剧烈疼痛，持续的时间可
能从几分钟到几个小时不
等，这种疼痛可能会扩散
到背部、颈部、下巴、肩部

或者是手，特别是左膀臂，
这时一定要去医院。

第二是呼吸困难。心
梗使心脏不能有效泵血，
从而导致肺部积液引发呼
吸困难，这种症状可能出
现在活动时，也可能出现
在休息时。如果家里有硝
酸甘油，抓紧舌下含一粒，
马上去医院。

第三是胸闷伴恶心呕
吐。心梗可能会导致消化
系统受到影响，引发恶心
呕吐。这种症状通常也伴

随着胸痛和呼吸困难，虽
然“ 往 好 处 想 是 胃 的 问
题”，但最好先赶紧排查心
脏，因为心梗要命。

第四是出冷汗。这是
一种常见的应激反应，这
种症状也会伴随着胸痛和
呼吸困难等同时出现。

第五是全身疲劳。心
梗可能会导致心脏无法有
效泵血，从而导致全身疲
劳。如果这种疲劳突然出
现，而且无法通过休息得到
缓解，也要警惕心梗。罗兰

心梗的5个危险信号

湿气侵袭之下，常感疲惫
乏力，水肿不断，腰间赘肉渐
生。今天为大家介绍一个祛
湿良方。中医认为，湿气引百
病。阴陵泉穴是调节脾脏功
能、促进湿气排出关键穴位。
膝之内侧为阴，胫骨内侧髁高
突如陵，髁下凹陷如泉，故名
阴陵泉，是临床上治疗脾虚湿
邪为患的常用穴位。

坐位屈膝，利用拇指指
腹顺时针按揉阴陵泉穴，力度
适中，按揉1分钟，随后进行
半分钟点按，感到酸胀为止。
按照相同步骤，改为逆时针方
向进行。建议每天早晨和晚
上都进行按摩。 王凤

最强“祛湿穴”
早晚按一按

天凉好个秋。随着秋天的到来，气温逐渐下降，加之
最近多雨的天气，有些老年人的膝盖就开始发凉，即使穿
上厚裤子也暖不起来，总觉得膝盖骨缝里“冒凉风”。摸起
来凉凉的膝盖，走起路来也不那么利索了，蹲下来时能听
到膝盖有响声，膝关节到底是怎么了？
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打嗝异常警惕胃癌

打嗝频繁需要警惕器
质性病变，包括胃肠道疾
病、呼吸系统疾病、神经系
统疾病等，特别是还伴有反
酸、腹胀、腹痛、黑便的，要
警惕胃癌的可能。

如果出现异味十分严重
的饱嗝或高度频繁的呃逆现
象时，应及时就医。当出现
以下情况，也建议去医院检
查：连续 2 天打嗝且不能缓
解；喝水、深呼吸、屏气等方
法不管用，没有停下来的征
兆，打嗝频次过多的（每分钟
打嗝超过60次甚至更多）；吃
了抑制胃酸分泌的药，但没
有缓解，或更加严重；每次打
嗝不是很严重，但是长时间
打嗝；严重影响日常生活的
打嗝。 赵文毅

健康提醒


