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“春捂秋冻”是指初春
时天气逐渐转暖，不要急于
脱掉棉衣，适当“捂”一点；初
秋时，也不要刚有点冷就穿
太多，适当“冻”一点，这对身
体健康有好处。但医生提
醒，“秋冻”也要因人而异，并
非所有人都适合。

慢性呼吸系统疾病患者
不太适宜“秋冻”，这部分人
群呼吸道防御功能较差，气
管和支气管在寒冷刺激下会
产生痉挛，使原有咳嗽、喘息
等症状加重或易诱发慢性呼
吸系统疾病急性发作。尤其
是哮喘患者，对温度变化非
常敏感，应注意保暖。

心脑血管疾病患者也不
太适宜“秋冻”。低温环境易
诱发血管收缩，导致血压升
高，加重心脏负担，出现心绞
痛、心肌梗塞或中风等。

平素怕冷、容易腹泻等
气虚、阳虚体质人群也不太
适合“秋冻”，应避免过度耗
损阳气。特别是老人和儿童
御寒能力弱，应注意随着气
温变化适时增减衣物。周珊

谁不适合“秋冻”

62岁的赵先生平时爱
刷手机视频，捧着手机一看
就是几个小时。近日，他时
常感到头晕，活动脖子时更
加晕眩。到医院就诊后，被
诊断为颈椎病引起的颈性
晕眩。赵先生有些疑惑，只
听说过颈椎病会导致肩膀
疼痛、手麻，他还是第一次
知道这病会让人头晕。

赵先生被诊断为椎动
脉型颈椎病，由于间盘压迫
血管，患者会出现头晕、头
昏脑胀等症状。而神经根
型颈椎病患者，由于颈椎压
迫神经，常会感到背部发
紧、发沉和疼痛。神经根型

颈椎病通过牵引、针灸等理
疗方式可有效缓解病情；椎
动脉型颈椎病早期以药物
治疗为主，通过药物扩张血
管，改善血供。

脊髓型颈椎病是“最不
好惹”的一类情况，患者会
出现走路不稳，脚底犹如踩
棉花，容易摔跤，任何一个
颈椎剧烈动作都可能造成
严重后果，甚至引发瘫痪。
因此，一旦发现，需及时进
行手术治疗。

老年人防治颈椎病，保
持正确姿势至关重要。无
论是坐着、站着还是躺着，
都应注意保持颈椎自然曲

度。坐着时，保持脊柱挺
直，眼睛平视前方，避免长
时间低头。阅读时，可将
书、报纸或手机放在与视线
平行的位置。站立时，挺胸
抬头，双肩自然下垂。睡觉
时，选择合适高度的枕头，
一般以一拳高为宜，以保证
颈椎在睡眠中得到良好支
撑。适度运动对预防颈椎
病也不可或缺，老年朋友可
以选择适合自己的运动方
式，如散步、太极拳、八段锦
等。此外，注意颈部保暖也
很重要。医生提醒，一旦出
现颈椎病症状，应及时到正
规医院就诊。 林乐雨

刷手机头晕 当心颈椎病

秋季护理皮肤要掌握 3
个重点：温和清洁、舒缓保
湿、严格防晒。

清洁皮肤建议使用温
水，早晚各1次。水温过冷会
导致毛孔收缩，不利于清除
污垢；水温过热又会破坏油
脂膜。洁面后3分钟内应喷
润肤水、搽保湿霜。在防晒
方面，除了在紫外线最强时
段尽量避免室外活动外，即
使在室内，如果靠窗、阳台，
或者接触较强荧光灯等也应
涂抹防晒产品。 陈芳

秋季护肤三要点
69岁的乐先生近两年

经常感觉四肢乏力，肌肉
酸痛，每次检查心肌酶谱
都明显升高，他总怀疑自
己得了心肌梗塞。医生追
问得知，乐先生患有高血
压高血脂，一直在吃降血
脂药，查出心肌酶异常后，
他停用了降脂药，但每次
检查心肌酶仍升高。

后来，医生为他进行
了肌炎抗体谱检查，确诊
为免疫介导的坏死性肌
炎。通过激素和免疫抑

制治疗后，肌酶终于降到
正常。

血清肌酸激酶主要存
在于心肌及骨骼肌中。当
心肌或骨骼肌受损时，均
会造成肌酸激酶大量释
放，因此肌病与心梗可出
现相似的检验结果。免疫
介导的坏死性肌炎临床表
现复杂，早期诊断及治疗
是关键。对于不明原因心
肌酶升高，需多学科联合
诊治，必要时进行免疫学
筛查。 陈礼荣

心肌酶升高并非都是心梗

一日三餐是身体机能
正常运转的基础，每顿餐后
半小时的保健尤为关键。

早餐后半小时
吃点水果 早餐后吃

猕猴桃、柚子和草莓，可以
提神醒脑。

按摩膝盖 从中医理
论上讲，7～9 时主胃经，胃
经在中医经络里被称作“长
寿经”。饭后 20 分钟左右，
用手反复摩擦膝关节，可以
使胃经通畅。

敲打小腿外侧 早餐
后敲打小腿外侧 5 分钟，有
助于延年益寿。

午餐后半小时
打个盹 中午打盹可

缓解压力、提高记忆力。
做放松 伸伸腰、踮踮

脚尖、做做深呼吸，可提神
醒脑。

不宜喝浓茶 饭后喝
浓茶，会影响蛋白质吸收，
引发缺铁性贫血。

晚餐后半小时
做点家务 既可活动

身体，又不会对消化系统造
成负担。

拍打经络 帮助消化、
强身健体。

不宜急于洗澡和泡脚
晚餐后急于洗澡和泡脚会让
体表血流量增加，胃肠道的
血流量则会相应减少，从而
使肠胃消化功能减弱。李丁

餐后半小时
保健注意啥？

肺结节发病率高

在我国，肺结节的检出
率还是比较高的，为 10%～
17%，也就是说平均每做 6
个胸部CT就会发现一个肺
部结节。但绝大多数的人
肺结节是良性的，不必过度
紧张焦虑。

医生会根据结节的数
量、大小、密度、形态以及结
节和周围组织的关系等综
合评估肺部肿瘤的风险，再
决定是否需要做进一步检
查，或者是在门诊定期做
CT随访。

如何判断结节的性质？

从体检报告上可以发
现，人体有三个爱长结节的
地方，分别是肺、甲状腺和
乳腺。其中，肺从外部吸入
空气，与外界接触紧密，环
境中的有害物质，如空气中
的污染物、尘土、化学物质，
都可能是肺结节形成的幕
后推手。

那么，我们如何通过简
单的方法，大致判断肺部结
节是恶性的还是良性的呢？

一般情况下，如果肺部
结节直径小于 8 毫米，是圆
形的实性结节，边缘光滑，
和周围肺组织没有牵拉，又
或者连续观察 3 年肺部结
节都没有明显增大，那么就
认为这个结节大概是良性
的，定期复查胸部的薄层
CT就可以了。如果肺结节
的直径小于 6 毫米，只需要
每年复查一次CT即可。直
径 6 毫米～8 毫米的结节，
需要每半年复查一次 CT。
当然也有一些情况，比如结
节的直径大于 8 毫米，且结
节出现了磨玻璃样的改变，
形态不规则，有毛刺，和周
围组织有牵拉等表现，这时
候就应该到正规医院就诊，
请专业医生评估是不是需
要做肿瘤筛查，或者是做肺
部的穿刺、支气管镜检查
等，判断结节是不是有恶性
的情况。

试试中医治疗 温阳化气

中药内服配合穴位贴
敷、灸法等中医手段可治疗
肺结节。治疗上以温阳化
气固护其本，结合阴邪偏盛
之不同，适时辅以化痰、活
血、解毒、行气散结，自拟补
肺散结饮治疗肺部结节可
以使部分结节缩小。穴位
贴敷药物主要有细辛、生姜
等，可温阳通络、活血行气、
攻逐瘀滞结聚。配合灸法，
灸阴陵泉以健脾运化水液，
灸丰隆穴以祛痰，灸合谷、太
冲、期门、章门、膈俞、血海以
疏导气机、化瘀生新。

注意这些调理方法

中医认为，肺结节的发
生多与情志内伤、饮食失宜、
劳逸失度及先天不足有关。
平时肺结节患者在饮食上需
注意少食肥甘之品。因为脾
胃虚弱者难以运化，易生痰
生湿，不利于肺结节的消
散。日常可饮服玫瑰花、陈

皮等代茶饮理气，也可服用
山药、白扁豆、黄芪等药食同
源之品健运脾胃。

预防肺结节，日常生活
中还应注意情志的调节，忌
情志过激，宜培养爱好，修身
养性。居住环境应保持空气
良好，及时通风换气。肺结
节患者还应注意劳逸结合，
适当体育锻炼，可练习八段
锦、五禽戏等传统功法强身
健体，使全身气机通畅。

肺部小结节，是癌症预兆吗

最近，中国营养学会再次
更新并发布 2024 版《中国老
年人平衡膳食宝塔》。其中建
议，80 岁以上的高龄老人膳
食宝塔的底层为谷物 200～
300克，包括全谷物（指非精制
之米、面及杂粮等）与杂豆（除
大豆外之豆类）50～150克，薯
类50～100克；第二层为蔬菜
300～500 克、水果 200～350
克 ；第 三 层 为 动 物 性 食 品
120～200 克；第四层为奶及
奶制品 300～500 克，大豆及
坚果类 25～35 克；第五层为
盐少于5克、油25～30克。此
膳食宝塔是按老人每日能从
中获取1600千～2400千卡热
量设计的，对各种营养素的需
求做了合理安排。

新版的《宝塔》还强调了
高龄老人的优质蛋白质摄入，
并且作了进一步细化，如每天
吃一个鸡蛋、每周至少吃两次
水产品，强调了奶类与大豆及
其制品的摄入等。此外，《宝
塔》还强调高龄老人每天应该
饮水1500~1700毫升，不要等
到感到口渴才饮水，因为高龄
之人可能会对体内缺水的信
号不那么敏感，以致存在隐性
缺水。隐性缺水不仅影响营
养物质的消化吸收、新陈代谢
废物的排泄，还会增加血栓形
成、导致心脑血管病的风险。

高龄老人
膳食宝塔不一样

近日，某知名魔术师“三四年前查出肺结节、日前确诊罹患肺腺癌进行手术”
的消息上了热搜。不少网友担心，自己在体检中也查出了肺结节，是否就是肺癌
的预兆？那么，什么是肺结节？查出肺结节后该怎么办？

发现肺结节后，定期随
访非常必要。另外，肺结节
的随访建议在同一医院进
行，不建议随意更换医院就
诊，更不要每次都换一家医
院做胸部CT检查。因为肺
结节大小对比是需要把近
几次复查的片子进行仔细
对比，不同医疗机构做的CT
检查条件和测量方式可能
会有差别。 刘威

最好在同一医院定期复查
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期中缝，也可关
注“ 老 年 生 活
报”微信，回复

“240913”查 询
本期答案（可扫
描本报一版上
方二维码）

9月 11日
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《看图猜成语》：
1、蚕食鲸吞；
2、惨不忍睹；
3、藏头露尾；
4、倒打一耙；
5、高屋建瓴；
6、沽名钓誉。
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