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健康指南

抖腿这个“坏习惯”可
以缓解久坐的危害。

医学研究发现，小腿
肌肉频繁地收缩和放松，
这种连续的运动可以刺
激血液在体内的流动，促
进血液循环，减轻腿部疲
劳和酸痛，有助于减少静
脉曲张和深静脉血栓的
风险。

抖腿还能让下垂肢体
的各肌肉交替运动，防止
液体在组织中潴留，有助
于减轻腿部浮肿的问题。

此外，长时间坐位可
能导致新陈代谢率降低，
抖腿除了促进血液循环，
还刺激了肌肉进行有氧
运 动 ，有 助 于 提 高 代 谢
率，帮助身体更有效地消
耗能量。也有观点认为，
抖腿在某种程度上可被
视为一种释放焦虑和压
力的方式。

当然，有些人可能觉
得抖腿让人分心或不舒
服。对那些不喜欢抖腿的
人来说，做做髋膝踝关节
的等长运动、简单的下肢
拉伸以及全身舒展运动也
能达到相似效果。例如，
坐位绷直双侧膝踝关节并
维持十秒再放松，反复几
次；伸个懒腰，或做一些简
单的坐位踏步、踢臀、跳跃
等，也能有效促进血液循
环，减轻久坐带来的健康
危害。

总而言之，要警惕久
坐的危害，抖抖腿，伸伸
懒腰，活动一下关节，时
不时要给身体一个休息
的机会。 陈英伦

抖腿也有健康益处

防燥咳吃得防燥咳吃得““润润””一点一点

很多老年人在秋天特别
容易咳嗽。这是因为，秋天
气候干燥，秋燥之邪极易通
过口、鼻等呼吸道侵入人体，
累及于肺。秋燥引起的咳嗽
典型的症状是咽干、干咳无
痰、口鼻干燥、舌尖红。

此时节，饮食上要多吃
些滋阴润燥的食物，避免燥
邪伤害，如银耳、百合、莲子、
蜂蜜、海带、豆类及奶类。另
外，秋天更应多喝水，每天早
晨可以用清水润润鼻腔，夜
间在屋内放一盆水保持空气
湿润，都是缓解秋燥、润肺气
的好方法。

梨有润肺止咳的作用，
秋天出现咳嗽的时候，很多
人会熬川贝梨水喝。对此，
医生表示，川贝梨水并不是
适用于所有类型的咳嗽。因
为川贝和梨偏寒性，所以对
于偏寒性的咳嗽，比如患者
有白痰、稀痰，或者流清鼻
涕，就不适宜服用川贝梨水。
对于肺热痰少，或者是偏阴虚

的咳嗽患者，肺阴伤了，这些
人适合服用川贝梨水。

防心血管疾病需注意保暖防心血管疾病需注意保暖

对老年人来说，秋季也
是心血管疾病的高发季节，
高血压、冠心病、心绞痛、心
肌梗死、心律失常、心力衰
竭等疾病也会伺机来扰。

那么，中老年人秋天如
何 预 防 心 血 管 疾 病 的 发
生？医生给出几点建议。
中老年人对温度变化的适
应能力相对较弱，秋季早晚
温差大，应注意保暖，避免
冷 空 气 刺 激 导 致 血 管 收
缩。中医认为，夜晚是养阴
的最佳时机，熬夜会耗伤阴
气，加重心脏负担。所以，
老年人秋季更要保持规律
作息，不要熬夜。适量的运
动可以改善心血管功能，促
进血液循环。老年人在秋
季可进行散步、太极拳、八
段锦等运动。

防胃凉胃痛防胃凉胃痛
可适当吃点温补食物可适当吃点温补食物

“一到秋天，总觉得胃部
凉冰冰的，隐隐作痛，还时不

时拉肚子。”天一转凉，65岁
的张大爷就明显感觉胃不舒
服。看了中医后，医生说，张
大爷这种情况多是因为脾胃
虚寒所致。

医生介绍，“脾胃负责
腐熟运化水谷，是气血生化
之源。如果脾胃虚寒，则
可能表现出以下症状：平时
喜欢吃热食、喝热水；腹部
常隐痛，揉按或热敷可好
转；腹部怕冷，天冷的时候
更明显；吃生冷寒凉食物或
受冷风后容易腹泻；平时胃
口欠佳，容易疲倦乏力。”

建议脾胃虚寒的老人，
秋冬季尤其要做好腰腹部
以及脚部的保暖，平时最好
多穿件马甲或背心。适当
吃些温补的食物，如羊肉、
鸡肉、韭菜、生姜、蒜头、花
椒等。脾胃虚寒的人还应
注重强健脾胃。中医认为，
肚脐更是人体精气比较集
中的地方，长期坚持按摩腹
部，可以增加胃肠蠕动、增
强脾胃功能。此外，对于脾
胃虚寒的人群来说，晚上可
用艾叶一小撮、花椒一小
把、生姜 3～5 片煮水，兑入

水中泡脚。

多参加户外活动多参加户外活动
摆脱悲秋摆脱悲秋

眼下，虽然秋高气爽，但
天气阴晴转变也很快。自古
就有“伤春悲秋”之说，老年
人的情绪容易受季节的影
响，变得脆弱敏感，有时会
出现焦虑、抑郁、烦躁、悲观
失望、忧心忡忡等情绪。

为 摆 脱 这 种“ 情 绪 疲
软”状态，老年人秋季应尽
量保持心态平和，可以打打
太极拳、练练气功或八段锦
等。另外，对于老年人来
说，很多都与儿女没有太多
的交流，这也在一定程度上
加深了悲秋情绪。如果老
人产生了悲秋情绪，有亲朋
好友进行开导，就能达到

“四两拨千斤”的效果；也可
以和亲友一起逛街、旅游，
让心情愉悦。

晴朗的日子里，老人应
多外出活动，多亲近大自
然，既可摆脱悲秋情绪，对
神经系统起到调节作用，
还可接受阳光的沐浴、愉
悦身心。 刘威

白露天已凉 疾病早预防

体 检 查 出 肌 酐 有 点
高，武汉的周女士自己在
家泡起了药酒饮用，没想
到连续喝了一个多月后，
引起急性肾衰竭，险些把
肾 给“ 丢 ”了 。“ 原 本 想 养
生，不料却害了自己。”

今 年 4 月 ，65 岁 的 周
女 士 体 检 查 出 肌 酐 值 为
97μmol/L，比正常值超标
了一点。偶然间，她听朋
友提及药酒能降低肌酐，
便 从 朋 友 那 里 抄 来 了 药
方，用 40 余种药材泡制了
药酒。从 6 月起，她每天
饮用约 10 毫升药酒，希望
能把肌酐降到正常。连续
喝了 1 个多月后，周阿姨
突然出现食欲减退、恶心、
浮肿等症状，且持续不见
好转。

8 月 27 日，家人陪她到
医院就诊。抽血一检查，
医生发现她的肌酐几乎是
正常值上限的 4 倍。医生
判断，这种突然出现的急
性肾功能不全，罪魁祸首
就是她自制的药酒。医生

叮嘱她立即停用药酒，接
受护肾、血液透析等治疗，
尽快清除体内毒素。经过
一段时间的治疗，周女士
的肌酐已接近正常值。

医 生 表 示 ，药 酒 是 祖
国 医 学 防 病 治 病 和 养 生
保健的一种独特方法，使
用得当，疗效确切。但需
要注意的是，它并非万能
良药。中药经过炮制后，
毒 性 和 副 作 用 会 明 显 降
低，但民间往往忽略这个
炮制过程直接拿来泡酒，
还 有 一 些 草 药 的 毒 性 可
能 会 随 着 酒 精 的 浸 泡 时
间增加而释放，从而使得
药 酒 变 成 毒 酒 。 特 别 是
马兜铃、关木通、乌头、附
子 、苍 耳 子 、白 花 蛇 舌 草
等 具 有 潜 在 毒 性 的 中 药
材，更要谨慎。

医生提醒市民，再好的
药材养生都需要结合体质，
在专业医师的指导下辨证
使用，切勿轻信偏方秘方，
更不要自行配制药酒。

李林牧

自制药酒，险些喝出肾衰竭
医生提醒：偏方秘方慎用

近 日 ，有 新 闻 报 道
称，一名男子饭后经常打
嗝，一查竟是胃癌。

日常生活中，吃太快、
吃太饱、喝了碳酸饮料等都
会导致打嗝。有些人打嗝
一会儿就会消失，但有些人
则会持续很长时间，而且经
常发生，若同时伴有其他症
状就需要小心了。

早期胃癌极易与胃
炎、胃溃疡等疾病相混
淆。我国90%的胃癌患者
发现病情时往往已是进
展期，错失了最佳治疗时
机。但如果我们能够在
日常生活中多一份留心，
疾病还是有迹可循的。
除打嗝不止，以下几个餐
后表现，也是胃癌的危险
信号：

1. 餐后异常饱胀，尤
其是上腹部胀痛不适。
在进餐后异常饱胀，甚至
只是吃了少量的食物后，
也会感到腹胀难受，这是
早期胃癌最常见的症状。

2.消化不良、呕吐、厌
食。胃癌会减弱胃的蠕

动功能，导致消化不良、
食欲不振。

3. 烧心、反酸。由于
胃癌减弱了胃的蠕动，导
致进食后胃酸容易随着
食物反流回食道，引起烧
心、反酸。

此 外 ，如 果 发 现 贫
血、便血、大便发黑，或短
期内暴瘦（比如一个月内
无原因地瘦了 10 斤），要
当心是否存在胃癌或其
他恶性肿瘤。

除了观察日常症状，
要想及早揪出胃癌，还需
要定期进行胃镜检查。胃
镜检查和黏膜活检是诊断
早期胃癌的金标准，也是
目前最方便快捷、最可靠
的诊断手段，确诊率为
95%。建议以下人群定期
进行胃镜检查：年龄较大
者；感染过幽门螺杆菌，或
有胃癌家族史，或在胃癌
高发区居住者；长期大量
抽烟及酗酒者；胃部出现
异常情况者，包括异常腹
胀、无规律隐痛等。

赵伟彤

经常打嗝为何竟成胃癌信号

夏末秋初，“秋老虎”
时时发威，空气变得温
燥，有人已经出现了上火
症状。专家提示，平时可
适当食用鸭肉，有滋阴降
秋燥的作用。

在常见的肉类食物
中，鸭肉是最适合用于初
秋滋补的。中医认为，鸭
肉具有补气滋阴、利水消
肿的功效，可解未尽的暑
气，还能防秋燥。而且，秋
季的鸭子生长旺盛，最为
肥美，适合体内有热的人，
以及体质虚弱、食欲不振、
潮热汗出、大便干燥、心烦
失眠或水肿的人。

鸭肉的吃法很多，可
熏 烤 、可 炖 煮 、可 卤 可
炒。比如啤酒鸭、煲鸭
汤、炒鸭片、红烧鸭块、
卤鸭腿，都很适合家庭
烹饪。 马健

吃点鸭肉降秋燥
9月7日，我们将迎来白露节气。作为一年中昼夜温差最大的时节，白

露过后冷空气活动频繁，一夜凉过一夜，气候也愈加干燥。老年人对气候
变化的适应能力远不如年轻人，容易被一些潜伏的“秋季病”缠身。那么，
老年人在秋天如何防治这些疾病？一起来听听医生们的建议吧。
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《看图猜成语》：
1、根深蒂固；
2、害群之马；
3、和盘托出；
4、十万火急；
5、谈虎色变；
6、饮水思源。
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