
悬身运动抗衰防病有效果

血栓， 就像游走在血管

里的幽灵， 随时威胁着人们

的健康。如果道路堵塞，交通

会瘫痪； 如果人体内血管堵

塞，结果可能是致命的。

世界卫生组织指出，走

路是最佳运动方式之一，既

简单易行，又能强身健体。走

路能保持有氧代谢、 增强心

肺功能， 促进全身从头到脚

的血液循环， 防止血脂在血

管壁堆积，防止血栓形成。

因此，我们要掌握“三五

七”原则。“三”是指每天要步

行 3000 米以上， 且保证 30

分钟，并坚持做到有恒、有度；

“五” 是指一星期要运动 5 次

以上；“七”是指运动后心率 +

年龄 =170。例如：50 岁的人，运动后

心率达到每分钟 120次。 闵刚

脊柱骨骼在疲劳状态下，如果常

常受重力的压迫，久之就会产生劳损、

变形、伤病。

中老年人不妨多进行悬身运动。

用两手握住比自己稍高的单杠、门框

等，根据身体状况，两手用力上拉，身

体向上，两脚离开地面。

如果因为两臂无力，两脚不能完

全离地，将两脚后跟提起来，用两脚尖

着地也可。此方法每天锻炼两次，每次

3～5 分钟，长期坚持，能达到抗衰防

病的效果。 傅英

皮肤癌与黑痣并不相同， 皮肤癌

是由于各种物理化学生物因素导致的

基因突变，病因比较复杂。而痣的发病

原因， 多数是由于遗传因素和紫外线

照射有关。

皮肤癌的症状相对复杂， 其中鳞

状细胞癌多呈现结节样或菜花状，还

有的呈蝶状， 这种恶性肿瘤一般会伴

有化脓性感染，还伴有恶臭、疼痛；基

底细胞癌初期表现为较硬的丘疹，随

时病情加重， 进而破溃为溃疡， 不规

则，边缘隆起，底部凹凸不平。 而痣除

了影响美观外， 不会有其他的不适症

状。 卞向阳
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如何区分皮肤癌与黑痣

不少老年人患有膝关节病， 造成

行走困难。 推荐几节非常简单又易做

的“关节操”，坚持做一段时间，膝盖酸

痛的症状就会有明显改善。

坐在板凳上，绷直小腿，与大腿成

直线，足尖尽量内勾，保持 5 秒，再慢

慢放下。 这为一组，每组做 15 个，一

次做 3~5 组，一天做两次。

取仰卧位，单腿绷直，上抬 30 度

左右，保持 10 秒，换另一条腿。 两腿交

替运动 5 分钟。

背靠墙，尽量紧贴，往上快速提脚

跟，保持 5 秒再放下，10 次为一组，每

次做 3~5 组。 钱兰
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近日， 歌手李宇春在一档访谈节

目中透露自己在 2022 年被确诊强直

性脊柱炎的消息。“我的脊柱一直以来

都存在问题。 2018 年，当时正在演唱

会排练时，脊柱就出现了不适，一度需

要坐轮椅出行。 2022 年开始，身体不

断地出现新状况， 感觉就像被石化了

一样，难以平稳躺下，无法睡觉，十分

痛苦。 ”

由于该病会使患者痛苦异常，却

没有一个行之有效的治愈方法，因

此，强直性脊柱炎常被称为“不死的

癌症”。

什么是强直性脊柱炎

同济大学附属第十人民医院骨科

陈佳主治医师介绍， 虽然名字里含有

“脊柱”，但该病不是严格意义上的骨科

疾病，而一种慢性的、进行性的、自身免

疫性的疾病， 该病主要影响脊柱和骨

盆，导致疼痛、僵硬和功能障碍。

强直性脊柱炎一般起病比较隐

匿，甚至有不少人把它当成普通的“腰

肌劳损”而贻误病情。 门诊中，不少患

者会发现早晨起床后脊柱僵硬、 骨盆

区域疼痛难忍， 检查后往往会被诊断

为“强直”，这其实是人体免疫系统出

现了紊乱，属于风湿免疫类的疾病。

关节肿痛要特别重视

数据显示，强直性脊柱炎往往发生

在年轻人中，而男性的患病比例高于女

性，因此，很多人的认识还停留在“强

直”是一种“青睐”男性的疾病上。 事实

上，女性患者更容易被漏诊与误诊。

陈佳表示，近年来，强直性脊柱炎

的女性患者数量在不断地增加， 其症

状表现与男性患者也有很大区别，需

要引起重视。

首先，与男性“强直”患者相比，女

性患者更容易发生外周关节病变，其中

以膝关节、手关节较为明显。 而男性患

者往往更多地出现中轴关节的强直。

其次，在病程相同的情况下，女性

患者的临床症状较轻， 甚至只会出现

更多的疲劳症状、关节肿痛，很少涉及

整个脊柱。男性患者整体病情更重，关

节疼痛、晨僵持续时间更长。

想要避免强直性脊柱炎， 建议首

先避免长时间维持一种姿势不动，长

时间坐着时， 至少每小时要起来活动

十分钟。此外，平时睡觉最好采用平躺

姿势，同时避免睡在太软的床上。

记者 梅一鸣

大多数肾功能衰竭末期患者都要

接受透析治疗，然而，无论是血液透析

还是腹膜透析都像是一把双刃剑，应

用得当可延续患者生命、 改善生活质

量， 但也可能引发心血管疾病、 败血

症、院内感染。 因此，进行透析治疗者

千万不能大意。

血液透析 及早发现感染症状，如

发热、持续咳嗽，以及在血管通路的部

位出现发红及压痛等状况， 一旦出现

疑似感染迹象，应及时告知医护人员。

患者也可注射相应疫苗以预防感染。

患者要严格遵循医生的医嘱， 如按时

服药、定期接受透析治疗等。

腹膜透析 每天都要做腹膜透析

导管出口处的护理，检查导管出口有

无感染；注意导管固定，以避免拉扯

导管导致创口发炎，确保导管及导管

出口处维持在最好状态。 进行腹膜透

析的空间，一定要保持清洁，不要堆

放杂物。

同时，应保持个人卫生，每周至少

清洗头发 2~3 次，勤剪指甲，以免积

藏污垢， 每天更换清洁的内衣裤和衣

物，以避免感染。

季川

胆囊位于肝脏的后方，形状像鸭

梨，它不能分泌胆汁，只是胆汁的“仓

库 ”。 成年人的肝脏每天会分泌

600~1200 毫升胆汁，由水、胆固醇、

脂肪、胆盐、胆红素等组成。 未进食

时， 这些胆汁就会储存在胆囊内，胆

囊会通过不停吸收其中的水和电解

质来进行浓缩；进食时，胆囊会收缩，

将胆汁排入十二指肠， 以帮助消化食

物中的脂肪， 促进胆固醇和各种脂溶

性维生素的吸收，还能中和胃酸、刺激

肠道蠕动等。

然而， 如果胆汁中有过量胆固

醇、胆红素、钙，或胆汁变少了、变稠

了， 便可能会有胆红素钙盐或胆固

醇析出，并与胆囊中的细胞碎片、金

属离子等物质“抱团”，逐渐淤积、硬

化，久而久之就会形成结石。 胆囊结

石的诱发因素有很多， 例如高胆固

醇饮食、高血脂、糖尿病、肥胖、胆道

感染、过度节食、饮水过少、缺乏运

动、长期服药等，女性比男性更易得

胆囊结石。 黄媚

“胀奶时不把乳房排

空，会得乳腺炎吗？ ”“宝

宝吃不完的奶水，是否要

用吸奶器都吸出来？ ”许

多产妇胀奶时都有这样

的疑问。 那么，胀奶时是

否要把乳腺排空？奶水能

够被完全排空吗？

乳汁的分泌是由内

分泌系统控制的， 乳腺

在受到宝宝吸吮或挤奶

的刺激下， 会持续分泌

乳汁，以满足宝宝需要。

如果用吸奶器过度地吸

奶， 不仅很难将乳汁全

部吸出体外， 还有可能

造成乳头及乳晕水肿，

给人“越吸越多，永远也吸不完”

的感觉。

那么， 产妇胀奶时应该怎

么做呢？ 首先，确保宝宝有效吸

吮；其次，让宝宝勤吸吮，增加

吸吮次数； 第三， 适当排空乳

房。 如果宝宝吸完后，觉得乳腺

不胀，可以不挤奶，如过乳腺觉

得很胀， 可以用吸奶器将乳汁

适当吸出，到胀痛感缓解即可，

切勿追求“排空”。

赵亚萍

日常透析，需防各类感染

胆囊里的石头哪儿来的？

近日，美国加州大学的一项研究

表明，经常使用社交网络的人，整体

死亡风险会降低 12% 左右，因癌症、

冠心病、糖尿病等疾病造成的死亡的

风险也有所降低，。

其次，经常发布照片但不经常发

表文字状态的人，死亡风险低于平均

水平的 30%。

研究人员表示，压力能够导致的

大脑防御系统长期激活，会使心血管

和自主神经失衡， 提升交感神经张

力、降低副交感神经张力，从而增加

疾病和死亡的风险。 因此，更多地参

与到社交网络中会更健康。据 新华网

爱发“朋友圈” 或可更健康

颈部是身体健康的风向标， 当身

体出现异常状况时，它会发出“预警”，

可千万别忽视。

炎症 颈部有丰富的淋巴组织，在

抗感染上起着重要作用。 但也正是如

此，淋巴组织很容易遭到病毒侵害，形

成炎症性肿块， 常见的有急慢性淋巴

结炎、淋巴结结核等，可导致发烧、头

痛、咳嗽、吞咽困难等症状。

发黑 如果发现颈部周围发黑，却

怎么洗都不干净，则可能是黑棘皮病。

一般因患者体内过多的胰岛素刺激局

部皮肤的黑色素沉淀所导致。 大多发

生在颈部、面部、腋下、腹股沟等皱褶

部位，表现为皮肤角化过度、粗糙并呈

黑色或灰褐色。

黑痣 黑色素瘤是发生在皮肤及

其他器官黑素细胞的恶性肿瘤， 通常

由紫外线、皮肤刺激等引起。由于颈部

和衣领间容易摩擦， 所以颈部也是高

发部位。 一旦颈部突然长了黑痣或原

有黑痣持续变大，则需要警惕。

颈部变粗 颈部变粗可能是淋巴

结肿大或者甲状腺肿大引起的， 需要

到医院进行 B 超检查。

有硬物 在颈部触摸到硬物，往往

意味着颈部出现了肿瘤， 这些肿瘤有

可能是甲状腺腺瘤、 血管瘤等良性肿

瘤，也可能是甲状腺癌、恶性淋巴瘤等

恶性肿瘤，需要及时就诊。 季圆

身体有恙 颈部有“预警”

哮喘患者如何“忌口”
哮喘患者的饮食应该营养均衡，

包括蛋白质、脂类、碳水化合物、矿物

质、膳食纤维、维生素和水等七大营

养素，其中尤其要重视的是足够的膳

食纤维摄入和总热量摄入控制，避免

肥胖和代谢综合征，从而改善肠道菌

群功能和机体免疫能力，降低哮喘急

性加重风险，促进哮喘症状的控制。

海鲜作为众多“吃货”难以割舍

的美食， 是哮喘患者最需要重视的

饮食禁忌种类。 不过，现代医学研究

显示， 对过敏食物的完全避免并无

必要，特别是对那些规律用药、哮喘

控制良好的患者， 不需要特别限制

海鲜摄入。

整体而言， 哮喘患者饮食需清

淡，避免辛辣刺激食物导致气道不适

而诱发哮喘加重。 此外，某些含有亚

硫酸盐的食物，如加工后的土豆和小

虾、干果、果仁、啤酒和葡萄酒等也容

易诱发哮喘急性加重，平时需少吃或

不吃。
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