
久坐、久站、久躺，都会显著

增加下肢静脉血栓的风险。 常常

做一个小动作，就能有效“激活”

血液循环， 预防血栓的形成———

那就是勾勾脚，它的学名叫作“踝

泵运动”。

通过勾脚、绷脚等动作，人们

的脚踝就像一个小型“血液泵”，在

肌肉的收缩与舒张中，推动下肢静

脉血液加速回流至心脏。

动作要领：缓缓将脚尖朝向自

己鼻子的方向勾起，感受小腿前方

肌肉绷紧， 脚跟可稍微离床或离

地。 保持 5-10 秒。 再将脚尖用力

向下踩，像踩油门一样，感觉小腿

后方肌肉绷紧。 保持 5-10 秒。

据“申工社”公众号

服
药
时
间，

饭
前
饭
后
怎
么
定？

人们在日常服药过程中，经常会遇

到“空腹”“饭前”“饭后”的要求。 那么，这

些到底应该怎么区分？

北京大学第三医院赵荣生主任药

师介绍，“空腹” 指餐前 1 小时或餐后 2

小时。 胃内食物较少，有利于药物快速、

充分吸收，达到有效的血药浓度，比如部

分抑酸药、抗菌药物。

“饭前”指餐前 15—30 分钟。胃内仅

有少量食物，药物提前作用于胃壁，可减

少食物对吸收的干扰，如部分胃药。

“饭后”指餐后 30 分钟到 1 小时。适

用于对胃黏膜刺激性较大的药物， 食物

能起到缓冲作用，减轻胃部不适，如部分

解热镇痛药、抗炎药等。

如果不小心漏服，切勿补服双倍剂

量。距离原定时间不久，可及时补服；若

已临近下次服药时间，则跳过漏服的那

次，按计划服用下一次即可。

据“国家卫健委”官网

经常“勾勾脚” 激活血液循环

胰腺癌被誉为“癌中

之王”，其发病率在我国逐

年上升。 由于肝脏血流丰

富， 胰腺癌容易转移到肝

脏，使得病情更为复杂，治

疗难度加大。 胰腺癌肝转

移的症状主要有四大异常

信号：

黄疸 当肿瘤转移到肝

部，多数患者会出现黄疸症

状，尤其胰头癌患者更为常

见。其程度随肿瘤增大而加

重，患者皮肤会瘙痒，尿色

如浓茶，粪便呈陶土色。

腹痛胰腺癌肝转移后，

患者常感到腹部不适，疼痛

主要位于上腹部、 脐周或

右上腹， 可能呈阵发性或

持续性， 有时会放射至腰

背部， 尤其在卧位状态下

及夜间明显。

消瘦 90%的胰腺癌肝

转移患者会出现体重迅速

减轻的症状， 严重者会骨瘦如柴。

这主要是由于癌细胞要消耗人体

养分以及患者消化、 吸收障碍所

致，同时，可能伴有持续性发热、焦

虑、严重失眠。

腹泻晚期胰腺癌肝转移患者可

能出现脂肪痢，伴有腹胀、食欲减

退等胃肠道症状，这是因为脂肪未

被消化导致的。

复旦大学附属肿瘤医院 供稿

前列腺最喜欢的 3 个运动

翼状胬肉：眼睛里长出“小翅膀”
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健康体检是发现和预防疾病的重要举措。

有的人拿到体检报告，发现里面的字和符号都

认识，却看不懂具体内容。 那么，如何看懂关

键指标、出现哪些异常需要及时就医？
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首都医科大学附属北京朝阳医院健康体

检中心王伟建议，不同年龄的人群应选择不同

的体检项目：30 岁左右的年轻人侧重血常规、

尿常规、心电图检查；40—50 岁的人群侧重血

脂、血糖、骨密度、肿瘤标志物筛查；40 岁以上

女性，建议进行乳腺钼靶 X 线摄影；45 岁以上

人群，建议进行结肠镜检查；50 岁以上的人群

侧重心脑血管功能评估、眼底检查、肺部 CT、

听力和视力测试。
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血常规是基础的检验项目。在血常规报告

单中，有的数值后面标有（↑）或（↓）符号，这

表示该项结果高于或低于参考范围。北京协和

医院检验科助理研究员王斐说，血常规报告项

目多，但大体上可以分为红细胞、白细胞、血小

板三个部分。 如果没有临床症状，且数值在参

考范围上下波动，不必过于担心，只需定期关

注并随身体状况变化及时复查即可；如果数值

偏离参考范围太多， 或者自己本身有相关症

状，建议咨询血液科医生进行诊断和治疗。
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尿液反映了人体的代谢状况， 尿常规的

化验项目是许多疾病诊断的重要指标。 尿常

规报告中，通常使用“－”“+”来表示阴性和阳

性。 重点关注尿常规 4 个关键指标： 尿白细

胞、尿红细胞、尿蛋白、尿糖（葡萄糖）。 这些指

标如果出现多个“+”，最好到相关专业科室进

行复查。 如果没有剧烈运动，尿蛋白阳性，且

提示多个“+”，可能是肾功能不全、肾小球肾

炎，建议及时到肾内科复查。
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一些人体检后，报告上显示有结节。“经

常出现的有肺结节、甲状腺结节、乳腺结节，体

积稍大的被称为肿物或包块。 ”

解放军总医院第二医学中心健康医学科

主任徐国纲介绍， 体检中发现的肺结节 90%

以上是良性的。 肺结节直径不到 8 毫米，短时

间内发展为恶性肿瘤的可能性较小，每年复查

胸部 CT 即可；直径大于或等于 8 毫米，建议

到胸外科进行进一步检查；如果出现结节增大

且有毛刺、分叶、结节边界不清、有丰富血供或

短时间内结节增长迅速等情况，很可能是恶性

肿瘤。

体检中若发现甲状腺结节，可到普通外科

或内分泌科做检查，由专科医生评估。

此外，大多数乳腺结节都是良性的，如果

体检时乳腺超声显示，乳腺中存在形态不规则

的低回声结节，与周围组织边界不清或出现模

糊包膜、血流信号丰富、腋窝淋巴结肿大等现

象，则需要进行核磁共振等进一步检查。

据“生命时报”公众号
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你有没有发现，有的老年人眼

白上会长出一块特殊的增生组织，

质地偏粉、带着细微血丝，外形如

同薄翼，还会慢慢向黑眼珠蔓延生

长。 这种眼部增生，在现代医学里

被称为翼状胬肉。

翼状胬肉的生长是长期累积

的结果，诱因十分明确。 若将眼睛

比作精密相机，眼结膜便是保护眼

球的表层薄膜。长期户外暴晒且不

做防护，强烈的中波紫外线会持续

损伤结膜细胞，诱发眼部慢性炎症

与组织异常增生。眼部组织为修复

损伤会过度生长纤维血管，久而久

之便形成了翼状胬肉。 因此，长期

户外工作、频繁日晒的人群属于高

发群体。除此之外，风沙粉尘、化学

烟雾、干燥环境的刺激，以及中老

年结膜老化、 弹性减退等因素，都

会加速胬肉生长。

针对翼状胬肉，临床遵循“预

防为主、早期干预、按需手术”的原

则。 日常防护是第一道防线，外出

佩戴 UV400 太阳镜和宽檐帽，可

有效阻隔紫外线。 体积小、处于静

止期的胬肉无需手术，眼部发炎不

适时，可通过抗炎眼药水保守治疗

缓解症状。 若胬肉持续生长、逼近

黑眼珠中央，造成视力下降、眼部

不适或眼球活动受限，就需要及时

通过手术切除，避免视力受损。

据“健康时报”公众号

微塑料侵入人体，源头就在日常物品中
多项权威研究证实，微塑料

可穿透人体屏障、在脏器内累积，悄

然威胁身体健康，值得市民警惕。

所谓微塑料，指直径小于 5

毫米的塑料颗粒，小至微米、纳

米级别。 它一部分由大块塑料

风化分解形成， 另一部分是牙

膏、 护肤品中人为添加的塑料

微珠。 这类微小颗粒极易被人

体吸收，穿透能力极强。 多项研

究发现， 微塑料仅需两小时就

能穿过血脑屏障进入大脑，还

能通过胎盘屏障出现在胎儿体

内，具备潜在累积与代际影响。

长期摄入、接触微塑料，会

诱发多重健康隐患。 它会损伤

肠胃黏膜、扰乱肠道菌群，引发

肠胃不适；刺激呼吸道，降低肺

功能； 纳米级微塑料还能穿透

人体细胞膜、干扰细胞运作。 同

时， 塑料中的塑化剂会扰乱内

分泌，损害生殖健康，长期累积

还可能提升脑部病变风险。

很多日常常用物品都是微

塑料的“重灾区”。 瓶装水、一次

性纸杯、 尼龙茶包加热后会释

放大量微粒； 塑料外卖盒热油

微波加热时， 微塑料释放量会

大幅飙升。 此外，塑料砧板、化

纤衣物、有划痕的不粘锅、清洁

海绵、防晒口罩、口香糖等，都

会在使用、清洗、受热过程中脱

落微塑料。

建议市民日常尽量减少一

次性塑料用品的使用， 不用塑

料容器盛装、加热滚烫食物。 饮

水优先选择烧开过滤后的清

水，可去除大部分微塑料。 烹饪

前焯烫食材， 能清理食材表面

附着微粒。 同时减少化纤制品

使用， 从源头降低微塑料接触

风险。 据“科普中国”公众号

作为男性生殖系统的重要组成部

分，前列腺参与精液生成，其功能状态

直接影响生殖与泌尿健康。 为维护该

器官的健康， 规律进行针对性的体育

锻炼也尤为关键。 由世界图书出版上

海有限公司出版、 上海中医药大学附

属第七人民医院男性病科主任孙建明

主编的《别藏了，男科没有难言之隐》

一书中， 介绍了三种特别有益于前列

腺健康的运动方式。

提肛运动 是一种简单有效的锻

炼方法。 该动作通过重复收缩与放松

肛门周围肌肉，可增强盆底肌群力量，

改善局部血液循环， 从而有益于前列

腺功能的维护。 练习时可采取坐位或

站立姿势， 收缩肛门并保持数秒后放

松，每次重复进行 20 至 30 次，每日

练习 2—3 组。

深蹲 作为一种全身性运动，对前

列腺也具有积极影响， 尤其适合长期

久坐人群。 该动作主要锻炼下肢及臀

部肌群，并可促进雄激素的分泌，后者

对前列腺健康的维持具有重要生理意

义。练习时双脚与肩同宽，背部保持挺

直， 缓慢下蹲至大腿与地面平行后站

起，注意膝关节避免超过脚尖。建议每

日完成 3 组，每组 15—20 次。

仰卧起坐 这是一项经典的腹部

训练动作，能够有效刺激腹股沟区域，

对该部位血液循环及神经调节产生积

极影响，进而有助于维护前列腺健康。

练习时需仰卧于垫上，双膝弯曲，双手

可置于耳侧或胸前， 通过腹部发力将

上背部抬离地面，而后缓慢回落。每日

可进行 3 组，每组 15—20 次。

上述 3 种运动对前列腺健康及整

体体质提升具有积极意义。 坚持规律

锻炼， 不仅有助于降低前列腺疾病的

发生风险， 也能改善机体功能与生活

质量。
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