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昨天是重阳节，不少街
坊 有 相 伴 登 高 的 习 惯 。 不
过，骨科专家提醒，登高这
一 有 氧 运 动 并 非 人 人 都 适
合，尤其是患有骨质疏松、
腰 椎 间 盘 突 出 症 、 膝 关 节
炎、腰椎管狭窄等疾病的老
人，爬山登高有讲究。

膝关节损伤多为日积月累

当我们在跑步、爬楼梯
或登山时，膝关节承受的负
荷比平常加重好几倍，特别
是下山时对膝关节的损伤概

率最大，快速下山膝
关节受到的冲击力约
是 自 身 体 重 的 5～8
倍。如果大腿肌力不
够强，髌骨、半月
板、关节面的摩擦加
剧，关节就很容易磨
损。

值得注意的是，
膝关节的损伤很多都
是积累的，有可能不

会 马 上 发 现 ， 不 过 一 旦 察
觉，问题就比较严重了。膝
关节损伤早期症状表现为膝
关节疼痛，运动后加重，休
息后减轻，行走不方便，伸
屈膝关节受限，下蹲困难，
上、下楼梯疼痛明显等。

登山前应做好充分准备

在登山前后，应注意哪
些方面来保护膝关节呢？

1.多注重平时的锻炼。多
做 加 强 腿 部 肌 肉 力 量 的 锻
炼，尤其是大腿正面肌肉耐

力和力量，发达的肌肉可以
在一定情况下缓解膝关节所
承受的压力，让膝关节的损
伤降低到最小。

2.充分准备。开始登山
前做好充分的准备活动，包
括拉伸，让关节、肌肉、韧
带等得到良好的预热。也可
以用双手手指揉搓膝关节下
边缘，促进关节润滑液的分
泌。

3.穿登山鞋。并且记住一
般松软的土地、草地、碎石
坡、雪地对膝关节都相对友
好，不过要注意防滑。

4.长途登山必须使用护膝
和登山杖。登山杖要选可靠
的，最好是两根，上臂尽量
多的分担腿的负重。

5.运用正确的登山姿势。
缓慢上山。可以节省体力，
肌肉不疲劳并且有力。下山
时脚着地时腿部应该略有弯
曲以增加缓冲，可以有效减
少对膝关节的冲力。

据新华网

重阳登高 四类老人悠着点

10 月 16 日，市中医院组
织 13 名党团员医疗志愿者到
市福星缘生态老年公寓，开展
了义诊活动。

据悉，本次活动由“今夜
情怀”爱心团队发起，与市中
医院志愿服务队、936残疾人
艺术团、青木美甲等社会爱心
商家共同参与。当天上午，该
院刘世锋、段艳菊、陈云、彭

壮、孙红丽、李晓飞、侯晓
辉、张洪燕、王景等对老人进
行健康咨询、疾病诊治、血压
测量及心电图检查，共接诊老
人 56 人次，血压测量 49 人
次，心电图检查26人次，为8
名老人进行了现场针灸推拿治
疗。义诊结束后，志愿者与老
人们一起欣赏了 936残疾人艺
术团带来的精彩演出。张战修

市中医院志愿者

到福星缘生态老年公寓义诊

俗 话 说 “ 二 八 月 乱 穿
衣”，是指农历 2 月和 8 月，
为冬春换季和夏秋换季时，
应“春捂秋冻”。现在是“秋
冻”正当时，很多人尽量少
增衣物，以提高自身对环境
的适应力，为寒冬腊月做准
备。但老人切不可盲目“秋
冻”，最好根据气温和身体感
觉及时增添衣物。

患有心脑血管疾病的老
人，在秋季受寒冷刺激后，
交感神经兴奋，全身毛细血
管收缩，血液循环外周阻力
增 大 ， 血 压 较 夏 天 有 所 升
高，应及时根据血压变化适
当加大药物剂量。而且，寒
冷刺激会使原本就有病变的
心肌缺血、缺氧更加严重，
老人更应及时增加上衣，保
暖 胸 部 ， 以 免 发 生 心 肌 梗
死 。 而 以 往 有 多 发 性 脑 梗

死、脑血管畸形或狭窄的老
人，早晚出门要注意头部保
暖，以免加重或诱发脑中风。

患有风湿性或类风湿性
关节炎的老人，秋季易受风
寒 湿 邪 ， 常 会 出 现 腿 部 胀
痛、沉重感，或伴有肿胀、
行走不便等症状。这类老人
可在腿部戴上保暖护膝，防
止肌肉颤动，保证膝关节稳
定，同时促进血液循环。

患有糖尿病的老人，受
到秋凉刺激，常并发肌肉神
经病变。糖尿病人本身局部
供血较差，血管受到冷空气
刺激，易发生血管痉挛，使
供应肌肉组织的血量进一步
减 少 ， 加 重 局 部 的 手 足 麻
木、腰痛等，甚至引起组织
坏死和糖尿病等并发症。此
外，天气转凉后，身体需要
更多热量抵御寒冷，人体内

代谢相对较旺盛，进食量也
会有所增加，这对糖尿病人
来说，血糖本身很难控制，
如果再“秋冻”，易导致血糖
波动幅度加大。

所以，面对气温骤降的
秋天，老人因为生理功能减
退，对外界环境变化的适应
性、应激性和抵抗力降低，
要 按 环 境 变 化 及 时 增 减 衣
服，注意避免外邪侵袭、阳
气外泄。特别要保护头颈部
和膝关节，出门戴帽子和围
巾。每天坚持补水，少量多
次地喝满 1200毫升水，减少
秋天带给人的口干咽燥、皮
肤干燥、大便干结、干咳等
症状。有“三高”的老人在
天气变化大时，更要加强监
测血压、血糖、血脂，随时
注意病情变化，防止复发。

据人民网

老人经不起“秋冻”出门注意保暖
走路、吃饭拿着手机越来

越常见，一个较为隐私的场合
也并不例外：如厕。拿着手机
上厕所，这可能是很多人的日
常动作。

医生指出，痔本是人体的
一个生理结构，一般不需要特
别处理，但是如果因为生活习
惯、各种因素的刺激产生症
状，如出血、疼痛、凸出等，
就需要处理了。

常见痔疮发作的症状主要
有三种表现：便血、疼痛、凸
出，部分人士伴随有肛门瘙
痒。值得注意的是，一些患者
习惯性自行诊断，时常把其他
疾病误以为是痔疮，导致误诊
耽搁病情。医生提醒，痔疮在
没有发生脱垂时，如果不是专
业医生借助内镜等专业手段诊
断，是很难靠肉眼去确诊的。
由于一般痔疮比较柔软，所以
也难通过指检确诊。因此，在
怀疑有痔疮时，应先通过专业
医生进行诊断；如果长期便血
更需警惕，要考虑是不是直肠
炎，甚至有肿物。如果便血，

同时大便比较多，或者大便循
环发生了改变，这时候应做深
入检查。

为了和体内的痔“和平共
处”，在日常的生活习惯上是
有不少需要注意的地方。专家
提醒，主要从四方面入手调整
生活习惯：

1.不要长期蹲厕看手机。
蹲厕时间不要超过 10 分钟，
否则这种习惯培养出的痔疮问
题一旦浮现，往往比较厉害；

2.不要久坐。上班族、司
机从早坐到晚，容易增加痔疮
发病率，应该每隔一段时间起
来活动活动四肢；

3.饮食要注意，痔疮患者
不宜喝酒。便秘是诱发痔疮的
原因之一，日常饮食中宜多食
新鲜蔬菜、水果等，增加食物
中纤维素的摄入，少食辛辣刺
激性食物，对顽固性便秘应尽
早诊治，治疗原发病。

4.多进行体育锻炼。体育
锻炼有益血液循环，促进胃肠
蠕动，改善血液循环，预防痔
疮的发生。 据健康网

长期如厕玩手机
小心痔疮盯上你

黄花菜，也叫“忘忧菜”。
传说中当人们看到它，不管多
大的忧愁也会烟消云散。

《卫风·伯兮》 中提到，
“焉得谖草，言树之背。愿言
思伯，便我心。”说的就是树
荫之下生长的忘忧草，能够
消除我对你的相思之苦，但
是我甘愿相思成病，只希望
亲爱的爱人能快些回来。

黄花菜多以干制品最常
见 ， 但 不 少 朋 友 更 喜 欢 清
鲜、软滑的新鲜黄花菜。鲜
黄花中含有一种叫秋水仙碱
的生物碱，本身虽无毒但被
肠胃吸收后，在新陈代谢中
被氧化，可转化为二秋水仙
碱的有毒物质，食后易致中
毒。

避免黄花菜中毒，尽量

不 要 吃 鲜 黄 花 菜 。 如 果 要
吃，鲜黄花菜可用 10%的盐
水浸泡一小时，秋水仙碱的
含量即减少 65%。鲜黄花菜
先用清水浸泡俩小时后，再
用沸水汆透，秋水仙碱即可
消失殆尽。还需注意，鲜黄
花菜的每次进食量不宜超过
100克，且不宜连续食用。

据《健康时报》

鲜黄花菜有毒 盐水泡俩小时再吃

10月17日～10月20日，购物满68元立减10元，购物满
128元立减20元，购物满398元立减60元。众多商品超低价，
大山楂丸1元/盒，马来酸依那普利片1.9元/盒，酒石酸美托
洛尔片4.9元/盒，清热解毒口服液5.9元/盒，苯磺酸左旋氨氯
地平片5折，天麻片5折，辛伐他汀片5折，乐淘淘西洋参系列
5折，复方阿胶浆第二件5折，爱安德上臂式血压计惊爆价229
元/台，金泰昌足浴系列8.5折，三七原生全枝499元/斤。

大参林会员平价药店 欢迎新老顾客光临

大参林重阳节关爱老人
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