
关注“中国镇痛周”

节后瘦身“大暴走”膝盖“伤不起”
健康!

! ! ! ! !" 岁的王先生平时不太爱运
动，身材偏胖的他在朋友的鼓动下
开始尝试起“暴走”减肥法。王先生
每天都在小区花园走路锻炼，并在
微信朋友圈上晒步数，进行排名。他
觉得这种方式非常有趣，为争取好
名次，连续 #天都以较快的速度走
至少 $万步。某天早上，他突然感觉
双脚酸痛，连走路都走不了，在朋友
的搀扶下到医院就医，结果被诊断
为肌肉损伤，需要进行康复治疗。
奚小冰主任表示，王先生属于

运动不当而造成了身体损伤，庆幸
的是，他过量运动时间较短，损伤并
不太严重。专家解释，平时生活中，
如果走得太多、频率过高、姿势不对
等，则可能造成慢性关节损伤。特别
是肥胖或关节有疾患的人，过量的
负重运动很容易伤到膝关节，造成
半月板慢性撕裂和关节软骨面磨损
剥脱而导致膝关节炎，出现关节肿
痛、屈伸活动受限、上下楼梯困难、
关节“绞锁”和关节弹响等症状。这
多见于平时缺乏锻炼的年轻人、更
年期骨质疏松的妇女和不适合高强
度锻炼的中老年人。
奚小冰介绍，美国运动医学会

给出了一个促进健康、提高适能体
质的最低推荐量范围：每天行走

%!&&步至 '(&&步。身体虚弱的人
每天步行 %!&&步就可达到增进健

康的目的；而对于身体状况较好的
人，则需要更多的步数，基本上步行
'(&&步就可达到增进健康的目的。
“当然这个推荐量是有一定速度要
求的，如果能以 )&&步*分钟的速度
步行就可达到增进健康的目的，即
步行运动要达到中等强度。”此外，
运动量的调节因人而异，应根据走
完后的感觉来判断运动是否过度。
通常，运动程度有三种感觉+第一种
是运动后睡一觉醒来，仍然感觉疲
劳难以缓解，这代表运动过度了；第
二种是睡醒后不但不疲劳，反而更
精神了，这表示运动量是恰当的；第
三种是醒来后跟往常没什么区别，
此时要考虑运动量不足。

无论是散步、园艺、太极拳、踩
自行车、慢跑或球类运动，奚小冰建
议，老年人应视个人体能和健康状
况，弹性选择合适的运动项目，可选
择“少量多次”的分段式运动法，每
次运动 ,&分钟或觉得疲累就稍做
休息，只要达到每天运动 #&分钟、
每周运动 #至 %次的足够运动量即
可。对于青少年来说，奚主任提醒，
不要盲目追求运动量。年龄处于青
春初期的少年儿童，身体尚未充分

发育；在生理方面，肌肉纤瘦、骨骼
细嫩、内脏器官不成熟；在心理方
面，则是人小心大、自我估计不足。
若是凭一时冲动或兴趣，骤然进行
强度大、负荷重、对抗激烈的大运动
量活动，会造成运动损伤，如骨折、
肌肉拉伤、关节扭伤等。

运动可促进全身血液循环，维
持良好的生理机能，降低心血管疾
病风险，但运动要有针对性，而老年
人普遍有关节炎和骨质疏松的问
题，且部分长者本身就有血压高等
心血管疾病病史，运动时应慎选活
动项目，且做好暖身，以免造成运动
伤害，追求健康却适得其反。若是本
身患有心律不整、心脏衰竭、心脏肥
大等心脏疾病病史，或有高血压症
状者，应避免选择需要憋气的运动，
以免造成血中缺氧，反而让血压更
往上升。有心脑血管疾病、骨关节疾
病的患者要适度运动，不宜过快走
路，以免引发突发性疾病。运动中一
旦出现头晕、脑涨、胸闷气短等情
况，就要减少运动的强度和时间。另
外，阴雨或大雾天气，因路面滑、气
压低、空气中的氧气量少，市民就不
宜长时间在户外运动。
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远离“骨松”，
为健康“骨”劲
叶雪菲

你是否经常腰酸、背痛、腿抽
筋？你是否摔一跤轻则骨裂，重则骨
折？,&月 $&日是“世界骨质疏松
日”，如何预防骨质疏松？由新民晚
报等主办的 $&,"第 $!期新民健康
周周讲，下周四（,& 月 $& 日）将开
讲“远离‘骨松’，为健康‘骨’劲”。
喝牛奶真的补钙吗？骨质疏松

患者吃什么？多锻炼能预防骨质疏
松吗？,&月 $&日第 $!期新民健康
周周讲“远离‘骨松’，为健康‘骨’
劲”专场将请来“大牌专家”为大家
解答热点问题。现场还有专家提供
面对面咨询、为居民提供血压测量、
眼部检查等公益服务，感兴趣的读
者可报名参加！

因专家“粉丝”较多，参加现场
活动需提前电话报名预约。读者可
添加关注“新民健康”和“上海名医”
微信公众号，或拨打新民健康会员
中心热线 &$,-.&$",".&（,&：&&-
,'：&&）抢号报名。

!玩转健康圈

,、$&," 年上海国际康复论坛
日前在沪举行。本次论坛以“精准康
复的创新发展”为核心课题，探讨
“精准康复”评定与康复治疗技术，
聚焦临床康复创新前沿，并就康复
企业经营的探索与分享、科研创新
与技术分享、脑卒中三级康复治疗
网络建设、手功能康复、足部矫形技
术等主题开展学术研讨和交流。

$、,&月 ,$日上午 (+&&，上海
交大医学院附属第九人民医院（瞿
溪路 %&&号）将在新门诊大楼二楼
健康学堂（$,%室）由牙周科王依玮
医师带来“牙周炎及其自我保健”科
普讲座。

#、,&月 ,#日上午 ,,+&&，第二
军医大学附属长海医院（长海路
,".号）将在门诊 ,楼大厅由血管
外科主治医师王宏飞带来“下肢深
静脉血栓预防”科普讲座。

干燥秋季眼皮松弛问题突出

中老年人流泪不止或是上睑下垂引起
! ! ! !秋季气候干燥，也给皮肤造成
了很大压力，眼皮松弛问题更加突
出，使人看起来显得憔悴和苍老。
人们普遍认为，人到老年身体机能
下降，皮肤松弛，眼皮自然就下垂
了，所以许多老年人都会有或轻或
重的上睑下垂，但上睑下垂真的就
仅仅是眼皮松弛这么简单吗？上海
爱尔眼科医院眼眶病专家许龙华
教授指出，后天的上眼皮下垂常常
是由于其他疾病所引起的，需要引
起患者重视，及时就医。

许教授说道，有些患者在描述
病情时表示常常感到眼眶上方疼
痛，有时看东西还有重影，尤其一
只眼睛的眼皮突然下垂严重。“这
一般是由糖尿病引起的，较为常
见。”由于糖尿病而导致的动脉硬

化，也会使供应眼神经的血管缺
血，引起眼睑下垂。除上睑下垂外
多伴有眼球向内或向上、向下运动
受限而出现复视，但瞳孔常无散
大。许教授表示，流泪不止除了是
泪道病原因引起外还可能是上睑
下垂原因引起，上睑下垂大多数为
先天性，也有遗传性，有时可与内
眦赘皮、小睑裂、眼睑狭窄、斜视等
同时存在。有些上睑下垂是后天形
成的，多为单侧性，由于外伤、病后
肌肉或动眼神经损伤所致。因此上
睑下垂应该结合多方原因分析，谨
防流泪加重。

另外，如重症肌无力、颅内动
脉瘤、脑干病变都可能引起上睑下
垂，这些疾病引起的上睑下垂也都
有很明显的症状可以区分，如发病

较为缓慢，先一眼，后另一眼，早晨
轻，晚上重，一天之内有明显的波
动性，这种症状是重症肌无力引起
的；假如患者的一侧眼睑突然下
垂，瞳孔常散大，且伴有剧烈头痛、
呕吐、抽搐、昏迷等，那么这种情况
则由颅内动脉瘤引起，应立刻就
诊；同样的一侧眼睑下垂，瞳孔散
大，若同时伴有另一侧上下肢麻
木、无力，这很可能是脑干病变，儿
童多见于脑干肿瘤，老人则多为脑
干血管病，也应立即到医院确诊。

许教授提醒，上睑下垂万万不
可掉以轻心，很有可能是疾病发生
的提前预警，因此不要把眼皮上的
问题当小事儿，应前往眼科、神经
科查清病因，对症治疗。不管什么
原因引起的，越早治疗，康复越快。
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老年人万不可“糕”于轻信

重阳糕好吃也要有所顾忌
! ! ! !一年一度的重阳节是敬老爱
老的奉献日，孝顺的子女们总会在
这一天给老人买上几块重阳糕。然
而，闵行区中心医院中医内科主任
卢永屹提醒，如今越来越多的老年
人被疾病困扰，虽然重阳糕好吃也
要有所顾忌。

卢主任介绍，由于重阳糕是
高碳水化合物、高脂肪、低蛋白的
食物，因此，重阳糕不宜空腹食
用。空腹食用会刺激胃酸大量分
泌，导致泛酸、烧心等消化道症
状，尤其是胃病患者更要少吃。由
于重阳糕一般由糯米组成且比较
软烂，老年人特别是糖尿病人同
样不宜多吃。他解释，糯米是大众

最常见的食物之一，口感软糯、做
法多样，深受大众喜爱。然而，只
有热的糯米食品才容易被消化，
冷的糯米食品不但不易被消化，
还容易产生腹胀等不良反应。好
消化好吸收就代表着对血糖的影
响也比较剧烈，糖尿病人吃热糯
米食品，血糖就会迅速上升，故要
少吃糯米食物。此外，装有假牙的
老人也不宜食用热的重阳糕，即
便常温的重阳糕也容易粘牙，所
以更应小心食用。

由于吃重阳糕有不少禁忌，
很多人不适合食用，卢主任指出，
高脂血症、冠心病患者可以选择
不含猪油的重阳糕；胃肠功能不

好的人可以自己制作一些经过发
酵的重阳糕；胰腺炎患者可以选
择清淡的、脂肪含量少的重阳糕；
糖尿病患者可以制作一些不加糖
的椒盐品种的重阳糕等等。民间
还使用红枣、茱萸等作为重阳糕
的点缀，药食两用的一些中药材
放入糕中，可以达到食疗的效果。
只要掌握好自己的饮食选择，对
重阳糕的品种进行/改良/，选择
或制作适合自己的品种，同样可
以增添过节的气氛。

卢永屹表示，若食用重阳糕
时不幸噎住，应立即采用急救法
施救。施救者首先以前腿弓，后腿
登的姿势站稳，然后使患者坐在

自己弓起的大腿上，并让其身体
略前倾。然后将双臂分别从患者
两腋下前伸并环抱患者。左手握
拳，右手从前方握住左手手腕，使
左拳虎口贴在患者胸部下方，肚
脐上方的上腹部中央，形成“合
围”之势，然后突然用力收紧双
臂，用左拳虎口向患者上腹部内
上方猛烈施压，迫使其上腹部下
陷。这样由于腹部下陷，腹腔内容
上移，迫使膈肌上升而挤压肺及
支气管，这样每次冲击可以为气
道提供一定的气量，从而将异物
从气管内冲出。施压完毕后立即
放松手臂，然后再重复操作，直到
异物被排出。
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