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治疗退行性膝骨关节炎 试试中医疗法

问：退行性膝骨关节炎
的原因有哪些？

于秉伦：这一疾病的
原因主要有：1、年龄增长：
随着年龄的增长，常伴有
不同程度的骨质疏松，一

些软组织如半月板、韧带、
肌肉、关节软骨、关节囊出
现退行性老化；2、脊柱退行
性病变如驼背、椎间盘突
出、骨质增生、肥胖等疾病
造成体态异常，步态异常造
成下肢力线异常，膝关节负
重，加速关节老化；3、膝关
节受寒受凉造成血液循环
障碍，营养代谢障碍导致局
部的骨质增生，软组织痉
挛挛缩；4、甲状腺、胰腺等
内分泌器官功能异常，类
风湿性关节炎等自身免疫
性疾病也可导致膝关节无
菌性炎症。

问：退行性膝骨关节炎
的康复治疗措施有哪些？

于秉伦：物理疗法：激
光、超短波、中频电、干扰电
等治疗措施。

中医疗法：点穴、推拿、
艾灸、中药塌渍等治疗。

康复疗法：筋膜松解、

肌肉训练、力线调整、运动
疗法。

注射治疗：中药注射
剂、玻璃酸钠注射液、富含
血小板血浆注射、神经阻滞
等疗法。

问：能不能推荐一项居
家简单易行的保健手法？

于秉伦：松解枕后肌群
可有效缓解后循环缺血、神
经卡压导致的头晕、眼花、
高血压、偏头痛等症状，也
可以缓解筋膜紧张导致的
颈项疼痛、后背紧张、腰痛
等疾病。

枕后肌群是指位于枕
骨后方的一组肌肉，包括头
上斜肌、头后大直肌、头后
小直肌、头下斜肌等，主要
作用是使头部向后仰、侧
屈、旋转等。长时间保持一
种姿势，如低头看手机、电
脑等，容易导致枕后肌群紧
张，压迫血管和神经。

拉伸：坐在椅子上，背
部挺直，向前低头，直到感
觉到枕后肌群有拉伸感，保
持15~20秒，然后缓慢回到
初始位置，持续3分钟。

按摩：可以用手掌尺侧
自耳后向后头枕骨隆起处
下方反复摩擦，每次持续3
分钟。

点穴：用双手拇指按揉
双侧风池穴，顺时针、逆时
针各按揉1分钟。

热敷：可以使用热水袋
或盐灸袋敷在枕后肌群上，
有助于缓解肌肉紧张。

调整姿势：保持正确的
坐姿和站姿，避免长时间保
持一种姿势，每隔一段时间
活动一下颈部和头部。
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本期《名医在线》特邀
青岛市第八人民医院康复
医学科主任、主任医师于
秉伦为您讲解“退行性膝
骨关节炎的防治”。

患老慢支很多年，冬
天就容易反复发作，怎么
才能减少发作的次数，安
心过冬？

中医认为，肺为娇脏，
喜湿恶燥。秋冬季气候干
燥，容易损伤肺脏和呼吸
道，导致慢性肺部疾病反复
发作，故秋冬应做好补肺。
尤其在冬季，冷空气活跃，
早晚温差和室内外温差大，
更易诱发多种慢性肺部疾
病的发生，此时节更应重视
肺健康。特别是患有慢性
肺病的人群，如老慢支、肺
间质纤维化、肺心病、支气

管扩张、哮喘等，都易在寒
冷的季节反复发作。

春生夏长，秋收冬藏，
冬季进补，气也一般是不外
散，内敛为主，是中医的一
种养生观念。那么在冬季，
我们应该怎么补肺？

一般可以从两个方面
进行补肺。首先是适当的
运动，可以通过八段锦、呼
吸操六字诀等方法来提升
肺功能，简单的吹气球、吹
笛子也可以对肺功能进行

锻炼。对于活动能力较弱
的人群，也可以选择练坐
式、卧式八段锦。再有，在
中医看来，从立冬到立春是
补肺的黄金时节，特别是对
于慢性肺部疾病患者来说，
可以通过服用一些具有补
肺功用的中药、中成药来达
到补肺的目的，如黄芪、党
参、熟地、山药等。也可以
选择中成药补肺丸，从立冬
开始吃，补到来年立春，起
到补足肺气的作用。张萌

老慢支、慢阻肺，冬季该怎么办

一到冬天，很多人都
会遇到皮肤皲裂的问题，特
别是手指部位的皮肤开裂，
稍碰一下就会有疼痛感。
遇到此问题的刘女士坦言，
她已被大拇指指尖部位的
皮肤开裂困扰一个月之久，

“好了又裂，反反复复，一碰
就疼，啥事儿都做不了”。

冬季皮肤问题，“干”
首当其冲。不少人的皮肤
会出现线状的裂纹，症状轻

者没有什么感觉，但严重者
裂纹很深，甚至会出血，触
碰还会有刺痛感，手足部最
为常见。出现这种情况多
为皮肤干燥导致屏障受损，
秋冬季本身环境干燥，过度
清洗、经常使用洗涤剂或消
毒剂、没有及时使用护手霜
等都会加速皮肤出现皲
裂。对于刘女士的情况，除
了要坚持使用护手霜保护
皮肤，还可以外用修复与滋

润的药膏来加速皮肤愈合。
医生提醒，应该在早

期皮肤有一点干燥脱皮的
时候就多涂抹护手霜润肤，
少洗手、少使用洗涤剂，有
条件的可涂抹护手霜后戴
上薄膜手套半小时。冬季
护肤，还要抓住洗澡后的“黄
金三分钟”，即洗完澡后3分
钟内涂抹身体乳、护手霜。
因为洗澡时皮肤毛孔扩张，
短时间内皮肤毛孔中的水
分还未完全蒸发，这个时候
涂抹身体乳可以让水合作
用达到最佳效果。许倩倩

手指脱皮开裂怎么办

专家介绍，多按揉这三个
地方，疏通气血效果好。

印堂穴 位于两眉头的
中间，按压印堂穴可以舒缓
头痛、目眩等症状，对于缓解
压力、提高睡眠质量有一定
作用。

太阳穴 位于眉梢与目
外眦之间向后约一横指的凹
陷处，按摩此穴可以舒缓头
痛、眼睛疲劳等不适，并有助
于调节心情，缓解压力。

内关穴 位于腕掌侧远
端横纹上2寸，掌长肌腱与桡
侧腕屈肌腱之间，按摩此穴
能促进消化，缓解胃痛、消化
不良等。 杜琳

常按仨穴通气血

锻炼舌头可以间接刺激
脑部和面部的神经，从而减
缓大脑萎缩，同时防止面部
神经、肌肉的老化。

1、吐舌头 舌尖向前尽
量伸出，使舌根有拉伸的感
觉，然后收回卷起，反复进
行。每次练习 10 次。通过
舌头的伸缩运动，可以拉伸
舌根及周围的肌肉群，间接
刺激与舌头相连的神经，进
而对脑部产生积极影响。

2、转舌头 让舌头在口
腔内慢慢地以最大范围顺时
针转10圈，然后再逆时针转
10圈。这种旋转运动可以全
方位地锻炼舌头及其周围的
肌肉群，增加舌头的灵活性
和协调性，同时对脑部产生
全面的刺激作用。

3、舌头舔牙齿 将舌尖
轻轻抵住上腭10秒，然后依
次抵住上齿外侧、下齿外侧、
下齿内侧各 10 秒。这个动
作不仅可以锻炼舌头的精细
动作能力，还可以通过与牙
齿的接触刺激口腔内的神经
末梢，进而对脑部产生积极
影响。

上述舌头运动一般建议
早晚各做一次，形成固定的
锻炼习惯。

活跃脑细胞是一个持续
的过程，长期坚持舌头运动才
能看到显著效果。除了舌头
运动，还可以结合其他方法，
如锻炼身体、保持良好睡眠、
健康饮食、心理刺激等来综合
提高大脑功能和认知能力。

涂怀军

运动舌头
有助锻炼大脑

误区一：骨质疏松只是腰
酸背痛，休息几天就好

骨质疏松的腰酸背痛并
不能通过休息缓解，腰酸背痛
只是其中一种表现，如果骨质
疏松长期得不到治疗，甚至会
导致脊柱变形，甚至骨折。

误区二：治疗一段时间疼
痛减轻后就可不再治疗

骨质疏松患者治疗后症
状会有所缓解，但骨质丢失、
吸收不足等风险因素还存在，
需要继续补充治疗，每年定期
复查。

误区三：多喝骨头汤可以
预防骨质疏松

动物骨头中虽含有钙的
成分，但它很难溶于水，骨头
汤里含钙量并不高，远低于牛
奶的含钙量。 孙敏

预防骨质疏松
避免三大误区

寒冷的冬季，老年人每天
可根据早、中、晚不同时段，采
取不同的保健方法。

早晨搓手。早上要注意
手指按摩，通过手心劳宫穴的
刺激，让心脏兴奋，并增加呼
吸功能，起到保健作用。搓手
心时将两手合并来回对搓，尽
可能地摩擦手心。此外，将两
手指相互对搓，按摩，也能起
到提神醒脑的作用。

午后晒背。冬季中午这
段时间，是阳光较为充足的时
段，阳光常晒后背，可起到补
充人体阳气的作用。

晚上泡脚。活动了一天，
晚上身体较为疲乏，特别是肝
肾急需休息和调养，比较好的
调养方式就是泡脚，泡脚时水
里的热量可以通过脚底涌泉
穴使肝经胃经得到保养。按
摩脚底的涌泉穴，每次揉搓10
余次，可以活血化气。 李丹

这些小动作
温暖一整天

豆中富含钾和镁，而
高血压患者最重要的饮食
调整措施就是控盐（控钠）
增钾。此外，充足的镁能
阻止钾从细胞中外流，对
控制血压也有帮助。按照
营养成分，豆子可分成两
个大的类别：一类是大豆，

另一类是淀粉豆。大豆包
括黄豆、黑豆、青豆等。淀
粉豆主要包括红小豆、绿
豆、芸豆、干豌豆、干蚕豆
等。淀粉豆是高饱腹感、
低 GI（血糖生成指数）食
材，有利于降低体脂、控制
体重。平时适当用淀粉豆

替代白米、白面等主食，如
用淀粉豆和大米煮粥，或
用淀粉豆和大米煮成豆
饭，可以更轻松地降低进
食量，达到减重效果。

需要提醒的是，血压
太低、肠胃不好的人不建
议多吃豆子。此外，肾功
能不正常和尿酸水平较高
的人也需要控制豆类的摄
入量。 范志红

降血压试试杂豆粥
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