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别让社区健身器材“伤”了你
! 吴瑞莲

太空漫步机、立式旋转器、转体器、蹬力器……几乎每个小区都有一块健身“自留
地”。虽然近来天气转冷，但却丝毫影响不了市民的健身热情，每天早晚仍有不少人坚
持锻炼。然而这些健身器材一旦使用不当，很可能成为“健身杀手”。日前，由新民晚报
社等主办的2016年第30期“爱尔眼科杯·新民健康周周讲”上，上海中医药大学附
属市中医医院推拿科主任纪清主任医师提醒，并非所有的健身器材都适合每一位老
人，如果使用不当容易发生运动损伤，因此老人要根据自身情况，征求医生的建议后，
合理选择适合自己的项目及强度。

! ! ! !近来!各大医院的膏方门诊十分火爆!

是否人人都能吃膏方" 第!"期新民健康周

周讲将告诉你膏方进补时需要知道的那些
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天气转冷市民锻炼热情!升温"

! ! ! !每天锻炼半小时却致肩
袖撕裂

明明做的是自己力所能及的活动，怎么
就受伤了呢？得知自己出现肩袖撕裂后，年过
七旬的张老伯困惑不已。原来退休后，老人就
成了小区健身器材锻炼达人，在各类器材中
尤其喜欢上肢牵引器。“之前我总感觉肩关节
酸痛，锻炼后明显舒服多了，所以每次我总会
着重锻炼上肢。”怎料，半个月前的一天，老伯
锻炼后回家便感觉右肩有些隐隐作痛，直到
上周，疼痛愈演愈烈，前往医院检查后发现因
为不恰当的运动导致了肩袖撕裂伤。

据了解，临床上有不少像张老伯这样的
患者，他们大多有肩膀疼痛史，就误以为自己
患了肩周炎，想通过运动来缓解。事实上，肩
周炎与肩袖损伤是两种不同的疾病，肩袖损
伤若不治疗或者以错误的方式锻炼，只会越
来越糟。纪清主任表示，在运用小区内的上肢
牵引器进行锻炼，如果方法不当，则很难锻炼
到肩关节，而有些老人一心求快，锻炼方式不
正确，很容易导致拉伤。

老人健身先和器械*对对眼%

小区的健身器械大多比较简单，但纪清
主任认为，“会用”的人并不多。例如，太空漫
步机虽然操作简单、动作省力，但是老人柔韧
性较差，锻炼时如果运动幅度过大，有可能加
重关节磨损。“如果频率过快，危险系数将更
高。因为老年人平衡感不好，容易重心不稳，
摔下来造成骨折等损伤，所以腿脚灵活度不
够的老人最好不要选用。”纪主任指出，每一
个健身器材都有其锻炼的针对性，对一些特
定人群来说是“禁区”。

纪主任提醒，老年人的体质千差万别，肌

肉、骨头、力量都不适合做太激烈的运动，尤
其对于高血压及心脑血管疾病患者来说，剧
烈运动容易导致血压突然升高，诱发心脑血
管事件。因此不管选用什么样的锻炼器材、
方式，锻炼时动作幅度都不能太大，在自己
能承受的范围量力而行，以免受伤。另外，运
动前一定要做 !" 至 #" 分钟的热身运动，如
伸展上肢、扭动头部、左右摆髋、蹲起运动和
活动膝关节等。老年人出门早锻炼前也应补
充一下能量，并且可以推迟一点出门早锻炼
的时间。

中老年人*拍打拉筋%需谨慎
近年来，“拍打拉筋法”在中老年人群中

广为流传，号称能治疗心梗、糖尿病、妇科病
等，事实果真如此吗？纪清主任对此表示，对
于膝关节病患者来说，适当地在膝四周拍打
拉伸肌肉，可能会在一定程度上缓解疼痛，但
不同疾病的康复、运动手段仍需因人而异。他
强调，患有心脏病、高血压、慢性关节疾病的
老人，应该征求医生的建议后，再考虑锻炼、
养生的方法。
随着气温的走低$一些患有膝关节骨性关

节炎的病人开始犯愁了，患病的膝盖变得疼
痛难忍。纪主任建议这些患者可常做膝关节

无负重锻炼，如坐位伸膝，即坐在椅子上将双
足平放在地上，然后逐渐将左（右）膝伸直，并
保持直腿姿势 %—!"秒钟，再慢慢放下，双腿
交替进行，重复练习 !"—#"次。另外也可尝
试空蹬自行车法，患者需平卧，两手自然放于
身体两侧，两腿交替着缓慢向空中 &%度方向
蹬，如蹬自行车状，如此重复练习 '"(%"次。
想知道专家现场针对高血压、颈椎病人群还
支招了哪些实用养生操吗？赶快关注“新民健
康”微信公众号吧！

天气寒冷中老年人小心
迎风流泪

小雪节气后，气温呈逐渐下降趋势，近
日，许多市民因未及时保暖而纷纷“中招”感
冒。上海爱尔眼科医院泪道病专家范金鲁主
任介绍，寒冷的冬季是泪道病高发时期，泪道
病患者此时流泪状况会加重。

范主任说道，人们目前对于泪道病的了
解仍显不足，很多患者一经确诊，却因惧怕手
术而让医生开药。他们认为倘若用药效果不
理想可以再手术。其实泪道病是一种不可逆
病变，泪道一旦发生阻塞，只有接受手术治疗
才能痊愈。
“泪道就像是眼睛的下水管，水管堵了，

水和其中的杂物流不下去，久而久之就会腐
烂发霉，泪囊也会感染发炎。此时即使疏通水
管，可感染物依然没有清除，还会发出难闻的
味道。”范主任提醒，泪囊若发生炎症，不宜采
取激光和插管术，需待炎症消失后才可治疗。
这时，需从“污染”的源头清除感染物，然后开
辟一条新的泪道，让泪水顺利流入鼻腔。而鼻
腔镜泪囊造孔术就是这样在泪道与鼻腔之间
再造了一个新的泪道，让眼泪通过“新泪道”
进入鼻腔的同时，也解决了泪道堵塞、急慢性
泪囊炎，并杜绝了复发的可能。

范主任提醒，随着年龄的增长，辅助泪道
完成作用的眼轮匝肌功能也会相应减弱，可
导致泪道的收缩功能减退，引发功能性溢泪，
出现经常流泪的症状，所以老年人更应警惕
泪道发生疾病，发现流泪症状应引起重视，尽
早就医。

全城大型爱牙活动献礼超值爱牙礼包!原九院种植专家现场面对面宣教
吃了多年“半流质”终告别缺牙痛苦

! 叶雪菲

! ! ! !王申 交大医学院口腔医学硕士"

!""# 至 !"$# 年任职九院口腔种植科"

国际口腔种植学会#%&%$会员"中华口腔

种植专业委员会会员"瑞士 '()*+,*--种

植培训讲师" 上海口腔医学会口腔种植

专业委员会委员" 专注于微创% 即刻种

植!牙齿松动治疗&

特邀专家简介

扫二维码报名即获精美礼品

讲座信息

! ! ! !由新民健康发起的大型爱牙爱心活动，吸引了众
多市民的参与，本周特别邀请上海口腔医学会口腔种
植专业委员会委员、原九院种植专家与缺牙读者面对
面互动，分享缺牙经历，全面剖析各类型缺牙处理方
式。如果您有牙齿松动、牙齿缺失、假牙佩戴不适、烤瓷
牙失败等情况，均能报名参加，名额仅限 %"位！

活动内容

!) 原九院种植专家面对面宣教互动
#) 免费领取爱牙大礼包（口腔护理套装）
') 扫二维码报名获赠精美牙刷、牙线
限时预约，额满为止！

报名热线'
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或编辑短信*牙

齿+姓名+联系

方式 % 发送至

"&"$"$&(*,$

报名方式

烂牙"牙松"缺牙!吃饭太折磨# 哪能凑合过$

全城大型爱牙活动再掀热潮
招募!"位缺牙患者 种植专家王申面对面宣教

! ! ! ! '牙齿掉了越早解决越好!否则解决难度

越大!花费精力%时间和金钱越多!吃了那么

多年的(半流质)食物!现在终于能吃上正常

的饭了! 早知道可以用个性化新方式处理缺

牙!就不用走那么多冤枉路喽* +

五十岁过八十岁生活
" 残根烂牙% 吃饭费劲!你

是否还在忍受,

“早在十年前，牙齿就一颗接一颗地
掉。现在吃饭时，没有对咬的牙齿，什么都
嚼不动。不管是肉还是青菜，都只能煮到软
烂；有时牙龈疼得厉害，甚至得用榨汁机把
食物打碎再喝下去。”

很多中老年人，由于年轻时医疗卫生条
件差，口腔保健意识不到位，到如今本是该享
清福的年龄，缺牙却让他们苦不堪言。都希望
晚年能拥有健康的体魄，如今却落得一日三
餐食之无味的尴尬境地。缺牙患者急切地想
要处理好自己的牙齿，然而苦于一些处理方
式异物感太强、摘取清洗繁琐；或是苦于要磨
损掉好的牙齿来做借力，本来好牙没剩几颗，

要磨小好牙且增加好牙负担真是心疼。如何
才能全面解决缺牙老人的种种担心？

快捷舒适解决吃饭咀嚼难问题
" 只有经历过!才知道选对

方式多重要

“干脆就这样囫囵吞枣式地吃东西算
了！”在没有寻找到更好的方式时，很多老人
一度想放弃处理缺牙，勉强吃下食物，消化吸
收不好，身体也日渐虚弱。

上海口腔医学会口腔种植专业委员会
委员、原九院种植专家王申表示，在医学科

技日新月异的今天，新的缺牙处理方法给这
些缺牙老人点燃了希望。它凭借优异的仿生
性能，持久耐用、咬合完美、快捷无痛等特点，
使中老年人在选择缺牙处理方法时，不用再
担心咬合不稳定、清洁繁琐、牙槽骨流失、
好牙被磨损等诸多问题，更能保护邻牙和
牙槽骨，维持牙龈形态美观。

无论是坚硬的核桃、排骨、苹果，还是软
糯的汤圆、粽子、粢饭团，通过新的方式处理
缺牙后，老年人都可以轻松享用，回到想吃就
吃的年轻态，完全不用担心塞牙卡牙、粘牙和
假牙误吞。早日处理缺牙，改善中老年吃饭不
香、胃口差、营养不良，提升生活品质！


