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上了年纪，人们的膝关节会老化，

想要延缓老化的，不妨进行针对性的

锻炼。值得注意的是，此类锻炼不能只

局限膝关节部位，还要针对臀、髋、踝

关节整个用力链进行锻炼。推荐  个

常用的方法，可以增强股膝关节周围

重要肌肉的力量：

大腿前侧肌肉 （图!） 坐在椅子

上，抬起一条腿水平伸直，坚持  ~  

秒后放下，再换腿做。

大腿外侧肌肉 面向右侧躺下，将

左腿向上方抬起   厘米，坚持  秒

放下，换另一侧。

大腿后侧肌肉（图"） 侧躺，脚后

跟向后踢，缓缓放下。屈髋缓缓上抬，

再慢慢放下。

小腿后侧肌肉 手扶椅背或桌沿，

踮起脚跟后缓慢放下。

以上动作每天做两组，每组   

次。通常来说，关节仅偶尔出现响声，

只要不疼，不影响日常活动，就不用过

于担心。如果发生频率较高，对生活有

一定困扰，需要及时就医，查明原因，

对症治疗。 摘自《生命时报》

带状疱疹恢复了，皮肤为何还是痛？
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每年   月的第三个周一是“世界

镇痛日”，旨在提升人们对疼痛的认

识。不久前，张大爷发现自己的前腹和

后背出现疱疹，由于并无不适，他并没

有采取任何措施。过了两周，疱疹逐渐

消退，但疼痛感却越来越强烈。最终，

剧烈的疼痛让他夜不能寐。到医院检

查后，他被确诊为带状疱疹。

什么是带状疱疹
带状疱疹，又称“蛇盘疮”或“缠腰

龙”，是由“水痘  带状疱疹病毒”引

起的皮肤病。其主要症状包括身体一

侧沿受损神经支配区域出现的红斑、

水疱，并可能伴有剧烈的神经痛。

有意思的是，其初次感染通常为

儿童时期的水痘，但治愈后病毒会潜

伏在神经节中。当人体免疫力下降，

如因劳累、感染、压力、疾病或老化等

原因导致抵抗力低下时，潜伏的带状

疱疹病毒会再次复活并繁殖，沿着神

经纤维移动到皮肤，导致皮肤出现红

斑或成簇的水疱，并伴随着剧烈的神

经痛。患者常将这种疼痛形容为刀割

样、电击样或针刺样。

治疗带状疱疹的关键是口服针对

性的抗病毒药，最佳治疗时期是出现

皮损的  天之内，即“黄金   小时”。

此外，积极进行抗病毒治疗可以减少

病毒对神经的进一步损害，缩短病程，

减轻症状，并降低并发症的风险。

康复后也可能出现并发症
然而，即使皮肤上的疱疹已经消

退，有些患者仍然会感到疼痛，这种情

况甚至会持续数年，严重影响其日常

生活。这种疼痛被称为“带状疱疹后

的神经痛”，是带状疱疹最常见的并发

症之一，尤其常见于   岁以上的中

老年人。其具体原因尚不完全清楚，

但神经损伤、炎症反应和中枢敏化等

因素都可能是诱因。

为了应对“带状疱疹后的神经

痛”，患者应找专业的疼痛科医生进行

检查，如果在带状疱疹发作的一个月

内感到疼痛，应尽快就医。医生会根据

神经损伤的程度制定合适的治疗计

划。治疗方法包括药物治疗（如非甾

体抗炎药、抗抑郁药、抗惊厥药以及局

部麻醉剂等）、物理疗法（如经皮电刺

激、激光治疗等）、神经修复治疗以及

心理支持和生活方式调整等。

上海市第十人民医院皮肤科 龚瑜

因为疾病治疗的需要，一些患者

接受了气管切开术———通过切开患者

的颈段气管，放入气管套管（塑料或者

金属），以便解决患者的呼吸肌无力、

气道梗阻、痰液引流等问题。

正常情况下，人的上呼吸道黏膜

有加温、加湿、过滤和清除异物的功

能。气管切开后，上呼吸道对吸入气体

的过滤、温化、湿化作用消失，防御功

能减弱。加上气道开放，使呼吸道水分

蒸发增加，黏膜干燥，分泌物黏稠，这

样会延缓患者的康复。推荐三种方法

帮助患者在术后湿润气管。

热水湿化法：准备一杯热水，把水

杯放在套管前下方，让患者深吸气，憋

  秒钟，然后再呼气。吸入的热气之

中含有大量水分，可以湿化气道。

药物湿化法：将湿化用药（如生理

盐水、糜蛋白酶）注入家用雾化器中，

打开雾化装置，常见的频率为每  小

时雾化吸入   分钟。

套管外口敷料湿化法： 用生理盐

水纱布湿敷气管套管外口，可增加吸

入空气的湿度，可防止空气中的灰尘、

微粒进入气道。但此法不能解决呼吸

道水分从气管切口处持续丢失，且湿

化不均匀的问题。

值得注意的是，气管切开后，患者

无法正常进行吞咽，口腔内容易干燥，

可以使用棉签蘸取适量生理盐水清洁

口腔，或通过多饮水来保持口腔湿润。

上海长海医院耳鼻咽喉科 徐菲

“老烂腿”，即长期存在

且难以愈合的下肢溃疡，常

见于中老年人。很多人常误

以为“老烂腿”是糖尿病的专

属，实际上并非如此，其他疾

病也会导致“老烂腿”。

下肢静脉功能不全 下肢

静脉功能受损，会导致静脉

血液回流受阻，血液在小腿

静脉系统中瘀滞。瘀滞的血

液会引起下肢慢性炎症和静

脉高压，导致皮肤色素沉着、

硬化，最终造成烂腿。

动脉缺血动脉硬化会引

起动脉管腔狭窄或闭塞，导致

下肢供血不足。该病最容易溃

疡的部位在足趾远端，与糖尿病足中

的血管病变机制相似。

神经病变会导致患者感觉异常

或丧失，难以察觉足部的小伤口，从

而增加溃疡的风险。该病最容易发生

溃疡的部位是足根和足趾关节。

出现“老烂腿”，及时治疗是关

键。患者可通过药物、物理疗法或

手术，改善下肢的血液供应，促进

愈合；定期进行伤口清创，去除坏

死组织；穿着特制的鞋垫或矫形

鞋，减轻患处压力，帮助伤口愈合。

上海市第九人民医院血管外科

王瑞华（副主任医师）

近些年，跑马拉松成了很多人热衷

的运动。在比赛中，一些选手补水时并不

会把水喝下，而是将水含在嘴里漱一漱

再吐出，其中有几个原因。

运动员在比赛中常食用能量胶来补

充能量，但能量胶质地黏稠并且含糖量

高，直接食用可能影响呼吸和吞咽，因此

用清水漱口能让口腔保持清爽。

漱口还能提升比赛状态。用含碳水

化合物的饮料漱口能激活大脑多个区

域，可能促使大脑分泌更多多巴胺，进

而提升运动员的比赛表现。

漱口还能缓解长跑时因呼吸频率

加快导致的口腔干燥，使运动员口腔保

持湿润状态与顺畅的呼吸。

值得注意的是，长时间跑步会使人

体流失大量电解质，尤其是钠元素。因

此最好选择含电解质的运动饮料，以帮

助维持体内电解质平衡。

亚运

俗话说，“晨起一杯水，

到老不后悔”。可见，前人早

就意识到早起喝水的重要

性。经过一整晚的睡眠，人体

长时间未得到水分补充，反

而还会通过呼吸和皮肤持续

流失水分，再加上睡醒后通

常有排泄需求，因此，早起后

的这段时间，体内的水分“入

不敷出”。若睡醒后及时喝一

杯水，不仅可以降低血液黏

稠度，还可以促进肠胃蠕动、

唤醒身体。

需要注意的是，早起尽量喝温

水，可以滋养五脏、润肺润燥、缓解

咳嗽，若水温过凉容易导致腹泻。

水不宜太多，   毫升左右即可，体

质较弱的儿童及老人喝    毫升

左右为宜；喝得不宜太快，否则容

易呛到，甚至对心脏造成负担。

中国中医科学院教授 杨力

正确理解“久病成医”
十年前，阿康在体检中发现血

糖超标，遵医嘱每日服用降糖药，空

腹血糖一直控制在  毫摩尔  升以

内。然而，最近阿康感到头晕、气喘，

却自信地认为自己病情稳定，拒绝

测量血糖。直到他因剧烈呕吐被送

往医院，才发现血糖严重超标，已有

酮症酸中毒迹象，需立即住院治疗。

“久病成医”这一成语意味着

长期患病者对病情和治疗有深入

了解。确实，患者在长期与疾病

抗争中的经历有助于提升其对疾

病的认知。然而，“久病成医”也

有局限，因为慢性病如高血糖、

高血压等状况会不断发生变化，

指标也会动态变化。只有通过动

态检测，了解真实病情后针对性

地调整治疗方案，才能有利于病

情的控制与稳定。

因此，对“久病成医”应有正确

认识，不应盲目自信或认识偏颇而

拒绝及时就医。病情的变化发展可

能超出个人预期，及时检测和就医

是确保病情稳定和控制的关键。

上海中山医院原院长 杨秉辉

气管切开后，居家可护理

马拉松运动员为何总在“漱口”

 个动作保护膝关节
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为确保     年中国国际进口博览会期间杨高公交的安全
形势持续稳定，营造一个安全、和谐、有序的公共交通环境，杨高
公交公司于近日正式开展“迎进博保平安”安全专项检查行动。

自  月以来，一场旨在确保公共安全与交通顺畅的消防安
全专项检查行动在杨高公交司全面展开。截至目前，这场行动已
取得了显著成效。杨高公交公司细致排查了  条运营路线（含沿
线站点），并对  辆公交车进行了全面体检。此外，还对 个修理
车间、   个灭火器以及   项安全设施进行了逐一检查。在检
查过程中，共发现了  处安全隐患。针对这些问题，杨高公交公
司当场要求相关责任人制定并落实整改措施。

  月  日夜晚，公司人力资源部对周浦东站、周浦停车场、
   沿线、周浦分公司（周祝公路区域）、龙阳路枢纽站、商城路枢
纽站、罗山路枢纽站、金桥停车场以及金新路停车场等多个关键
场站进行了全面而深入的巡查，发现了 项潜在的安全隐患。针
对这些问题，公司人力资源部当即与安保公司管理人员取得了联
系，并明确要求他们立即整改。

杨高公交公司开展“迎进博保平安”
安全专项检查行动
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