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! ! ! !夏天气温接近人体的温度，人体散热方
式以蒸发为主。当人体由热而突然遇冷时，皮
肤毛细血管和毛孔就会收缩，不利于人体内
部的热量散发，如果用冷水冲洗，还有可能引
起颅内血管功能异常，引起严重后果。《黄帝
内经》中记载“夏伤于暑，秋为痎疟”、“仲夏善
病胸胁，长夏善病洞泄寒中”。可见，从穿着、
饮食、起居等多方面着手，找到有效的“制热”
方法，再热的天气都不必畏惧。

! 穿着 建议人们穿着质地轻薄、通
气性好的衣服，最好是浅色系。外出时尽可
能戴帽子、撑太阳伞、戴太阳眼镜、穿长袖衣
裤，以保护肌肤。很多人认为衣物穿着少会
感到凉快，其实不然，裸露在外的肌肤受到
紫外线的伤害，反而更容易中暑。许多年轻
女性会穿着露脐装，中医说腰为肾之府，带
脉走行环绕腰部，长期受寒，会引起痛经、月
经不调等疾病。

! 饮食 喝热茶! 冷饮只能暂时解暑，
不能持久解热、解渴，而热茶才是最佳解暑饮
料。喝热茶可刺激毛细血管普遍舒张，体温
反而明显降低，这是简便易行的绝妙良方。
吃热食!民间常说“冬吃萝卜夏吃姜，不劳医
生开药方”。处在空调环境中的人们应经常
喝点姜汤，可有效防治以上呼吸道感染为主
要表现的“空调病”。夏季心旺肾衰，即使很热
的天气，也不宜进食生冷。夏季吃热食，以防
损伤脾胃，伤及人体阳气，还可以防止细菌滋

生引起的胃肠道疾病。同时适当补充盐分、维
生素和钾。

! 起居 "热空调#!将室内空调调节到
!"!#!$!，此为人体较适宜的温度，且可避
免室内外温差悬殊给人体带来的不适。"热睡
眠$!夏季人们睡觉时应当用被子将腰腹部盖
住，既凉爽又不会受凉。有条件最好能午睡。
热毛巾擦身! 夏天及时擦汗可促使皮肤透气
散热，不然汗液留在体表，体内易生湿气，必
须注意的是擦汗应用热毛巾。洗热水澡!夏天
洗冷水澡会使皮肤收缩，洗后反觉更热，而热
水洗澡能使毛细血管扩张，有利于机体排热。
热水洗脚!洗脚的当时虽然感觉有点热，但事
后反而会带来凉意，还可解除一天工作的疲
乏。锻炼排汗!加强耐热锻炼，提高体温调节
功能，热适应能力增强，不但可增强体质，还
可有效地防止中暑和其他热症发生。热敷肚
脐!用热水袋（温度在 !"!#$"!为宜）热敷
肚脐，此为古人治中暑方法之一。
唐代诗人白居易在《苦热题恒寂师禅室》

中写道：“人人避暑走如狂，独有禅师不出房。
可是禅房无热到？但能心静即身凉。”夏季人
们要格外重视“静养”，否则心烦气躁，汗出不
畅。尤其是中老年人遇事不可过激，切忌暴喜
伤心，应保持安闲自乐、神清气和、心情愉快。
中医“心主神明”说的也是这个道理。

张云云 马洁%上海中医药大学附属岳阳

中西医结合医院卒中单元&

! ! ! !有很多骨关节炎患者总希望通过身体
锻炼来帮助恢复。这时需要有科学的膝关节
运动疗法，通过肌肉规律性的收缩与放松，
对膝关节起到挤压作用，从而改善软骨营
养，阻止或延缓软骨进一步的退行性改变。

运动不当加重损伤
运动不当不仅未能达到预期效果，反而

加重关节损伤。
首先，爬楼锻炼既方便又省钱，但不适

合老年人。因为爬楼梯主要是下肢的负重运
动。正常成年人一般在站立的时候，膝关节
所承受的重量约为体重的 %&!，而在爬楼梯
时则须承担体重的 '#(倍，这会加剧膝关
节的负担和损伤。

其次，老年人喜欢打太极拳，太极拳的
技术特点是膝关节始终处于半蹲位的静力
性支撑，身体重心较低，且动作要缓慢进行，
会使膝关节负重过大，髌骨和股骨的关节面
就会受到经常的磨擦、挤压和冲撞等，这些
都会加速软骨的退变，引起关节疼痛。
最后，中老年人应尽量不要进行下蹲练

习。如果必须下蹲，应注意速度要慢并尽量
利用手来支撑。

选对运动事半功倍
骨关节病患者最好选择对膝关节没有

损伤的运动疗法。譬如散步、慢跑、游泳、骑
车以及轻松的舞蹈运动等，平时要经常改换
坐姿，不要让膝关节长时间固定在一个位
置。另外，注意保暖，不让冷风直吹膝关节，
必要时用护膝。

遵照章法有效运动
在运动锻炼中要遵循以下原则：
%) 要选择合适的锻炼方式，并在锻炼

中循序渐进，避免一时过度锻炼造成的膝关

节疼痛和损伤。要耐心坚持，就会有明显的
效果。

!* 膝关节锻炼会使关节周围肌肉紧
张，所以在锻炼的前后要进行拉伸、放松练
习。做膝关节拉伸锻炼时，动作要慢，以免肌
肉拉伤。

'* 肌肉力量锻炼后感到肌肉有点酸，属
于正常现象。这时，肌肉和韧带有一点轻微拉
伤，是正常的，等轻微拉伤愈合后，肌肉就会
变得更强壮有力。所以，一周进行 '+(次肌肉
力量锻炼就够了，留 %#!天的时间恢复。

(* 如果膝关节疼痛正在发作或锻炼过
度了，就需要休息，可以进行冰敷或者做一
些轻柔的肌肉活动来减轻疼痛，不可强行锻
炼，加重病情。

"* 如果关节疼痛休息后没有减轻，建议
及时就诊，获得个体化的治疗和锻炼方案。

程飚（同济大学附属第十人民医院关节
外科主任医师'教授） 本版图片 ,-

! ! ! !近来，门诊碰到越来越多的肛门直肠疼
痛的患者，他们来就诊时都十分痛苦，他们的
痛苦不仅在于躯体上，更在于有痛而无据可
查，无处倾诉，长此以往导致精神萎靡，焦虑
不安，进入了疑病"抑郁"癔病的神经三联
征的恶性循环中。为了走出恶性循环，患者先
要大致了解这个疾病。
功能性肛门直肠痛是一种功能性胃肠疾

病，由于肛门直肠的运动感觉生理变化及其
神经支配障碍而产生一系列的临床症状，以
肛门直肠疼痛最为突出。一般没有特异的病
因，受生理因素、心理因素和社会文化因素影
响较大，很难找到有针对性的检查方法，它的
诊断标准以症状为基础，而不是像其他疾病
以解释病理变化为基础，因此在治疗上较为
困难。
功能性肛门直肠痛包括慢性肛门痛和痉

挛性肛门痛，它们的主要区别在于：前者为慢
性或复发性直肠疼痛，发作持续至少 !,分
钟；后者为反复发生的肛门或下段直肠疼痛，

发作持续数秒至数分钟，发作间歇无肛门直
肠疼痛。其治疗是依据症状的严重性、患者疾
病行为的生理和心理因素以及功能障碍的程
度进行的。目前对于该病还没有公认的统一
的、有明确疗效的治疗方法，有记载称局部按
摩、温水坐浴、肌肉松弛剂或透热疗法对缓解
症状有一定的作用。但无论哪种治疗，安慰、
解释、教育及改变外界的不良刺激等心理疏
导方法在治疗中占据首要地位，贯穿疾病的
各个阶段。手术治疗是应该避免的。
综上所述，患者如果出现肛门直肠痛，且

持续 %!周，有强烈的就诊愿望时，首先要到
相关专科做全面的检查，因为这种疾病虽痛
在肛门直肠，但它可能不仅是肛门直肠疾病，
还可能是泌尿科、妇科、骨科、精神科的相关
疾病。而患者自身可以做到的就是放松心情，
转移注意力，尽量维持正常的社会活动，千万
不可病急乱投医，以免造成更大的损伤。

钟盛兰 %上海市第一人民医院分院中医

痔科副主任医师&

! ! ! !目前已进入夏令肠道传染病高发季节。
在食品生产过程中因为细菌污染而引起的食
品安全隐患，尤其要严格杜绝。
“菌落总数”是用来判定食品被污染程度

的重要标志，如果严重超标，说明工厂的卫生
状况达不到基本的要求。而“大肠菌群”超标
则说明食品受到很严重的粪便污染，比如工
人在便溺后不洗手直接接触食物，或工厂所
用来生产食品的地下水已受到污染。受污染

的食品、水质侵害，会使抵抗力低下的人群，
特别是老人、小孩，引发细菌性腹泻，产生呕
吐、腹泻、脱水等症状，有的甚至危及生命。
在此，提醒大家加强饮食卫生，尽量不要

到卫生条件差的街头摊点就餐；处理熟食时
应洗净手或戴上一次性手套；食物煮熟后应
尽快食用，剩菜剩饭食用前应彻底加热；不要
食用变质的食物；也可以采取主动免疫，到疾
病预防控制中心、医院等医疗卫生机构进行
相关健康知识咨询，并根据需要接种预防肠
道传染病的 -./+01疫苗。 章璨
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酷暑高温! 人们习惯于躲在温度很低的空调
房中"冲凉水澡或吃冷饮来对付暑热!但这些办法
的效果不甚理想# 最好的办法还是$以热制热%#
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功能性肛门直肠痛
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膝关节炎患者
勤散步多游泳


