
下蹲

陆地上所有剧烈的跑、跳运动都会加重
对膝盖骨的磨损，尤其是蹲下去再站起来，对
关节的磨损最大。特别是对于髌骨已经损伤
的人群，就应该减少下蹲。

爬山!爬楼

经常能看到这样的新闻：老太太在登山
时出现了不能下山的情况。这就是因为老年
人在爬山时，关节负重是正常时的四五倍，一
开始老人还能承受，可越往山上走，关节越
疼，一般到半山腰就不能再走了。下山就更难
了，上山主要是肌肉力量，费力气，而下山时
主要靠股四头肌收缩，牵拉着膝盖骨沿股骨
运动，对膝关节的磨损更严重。

许多人都曾体会过，下山或者下楼梯久
了，腿容易哆嗦，这就是关节在提出抗议了。
所以对于中老年人来说，能坐电梯就坐电梯，
必须走楼梯时，一定要注意上楼梯时要扶着

栏杆或者墙，而且不要跨步上楼梯，要等双脚
全部在一个台阶上后，再走下一步。

穿高跟鞋

备受女性钟爱的细高跟鞋，为使身姿婀
娜多姿，被设计成膛瘦跟高，高后跟让脚趾跖
骨受力加大且遭受挤压，同时造成踝膝应力
增加。女性走路时为凸显线条，腰腹必须前挺
保持平衡，久之易导致膝关节韧带松弛和软

骨磨损。因此，建议爱美的女性日常还是穿矮
跟膛宽的鞋为宜，除特殊要求穿高跟鞋、皮鞋
外，生活中应多穿软底鞋以吸收震荡和平衡
膝关节负荷。

跪着擦地

跪着擦地板，髌骨的压力会压在股骨
上，等于两块骨头间的软骨直接压到地面
上，时间一长，有的膝盖就无法伸直，起不

了身了。

水泥地上跳绳

关节软骨大概有 !到 "毫米，作用就是
缓冲压力，保护骨骼不破裂。在日常生活中却
经常能看到老年人在水泥地上跳舞、年轻人
在水泥地上跳绳、跑步，这是一个很不好的习
惯。这样一蹦下来，地是硬的，这么大的反作
用力一弹回来，对关节和骨骼的损伤就很大。

长时间伏案

长时间伏案也是一个坏习惯，肌肉僵硬
后，对骨骼的保护力度就会下降。年轻时，肌
肉很快就能恢复，但步入老年，肌肉在拉伸后
就很难回去了。所以平时要进行肌肉锻炼，增
强关节的稳定性。

盘点生活中最伤关节的六种行为
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下蹲、爬山爬楼、穿高跟鞋、水泥地上跳绳……许多生活中人们习以为
常的行为或一些习惯性小动作，很可能是加速人体关节退化的原因。魏氏
伤科第四代传人、上海交通大学医学院附属瑞金医院伤科副主任奚小冰主
任医师指出，只要多留意一些生活细节，就可以减少对关节的损伤。
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/慢病

常见的耳鸣有两种
耳鸣有两种，一种是耳周围肌肉收缩、血

液流动、气流通过产生的声音传到耳内，这是
有声音来源的耳鸣；另一种是本来没有声源，
患者仍感觉到耳内或头颅内声音的存在，其中
有的有原因，比如由耳道耵聍、中耳炎等引起；
有的检查不到任何原因，就叫作特发性耳鸣。
耳鸣程度有轻也有重，轻者只有在安静环境中
才能觉察，基本不影响正常生活。重者，耳鸣声
音巨大，患者无法正常工作和休息。

耳鸣严重影响健康
据陈主任介绍，耳鸣是一种在没有外界

声、电刺激条件下，仅仅自己听到耳朵里有嗡
嗡、吱吱等各种各样的响声，而周围环境中并
无相应的声源。值得注意的是，耳鸣是发生于
听觉系统的一种错觉，是一种症状而不是疾
病。耳鸣表现多种多样，有的为单侧性，有的则
为双侧性；有的间歇出现，有的持续不停；轻者
安静时方觉耳鸣，重者工作时都感到吵闹不
安，严重者还会损害听力。

陈主任提醒，虽然耳鸣和耳聋不是要命
的疾病，却会给我们的心理和身体健康带来
严重影响。首先会影响情绪和睡眠。长期的严
重耳鸣会让人产生忧虑、焦急、抑郁等情绪变
化。尤其在夜深人静的夜晚，耳鸣更为严重，
以至于很难入睡，以至于出现恶性循环。另
外，还会影响工作和家人。因为听不清别人的
讲话，且自己还要忍受耳鸣带来的巨大痛苦，
却常常不能被人理解，所以工作效率下降，以
至对工作和学习也渐渐失去了兴趣。因为耳
鸣而长期求医吃药，带来经济损失甚至导致
巨大经济压力的也颇多，有的甚至影响到夫
妻和家庭和睦。

久鸣必聋要重视
陈主任叮咛，一旦出现耳鸣，可能会出现一

系列的精神和心理障碍，这些心理障碍又会加重
耳鸣。严重耳鸣者可使患者心态失衡，内分泌失
调，免疫力低下，可能诱发其他疾病，如心脑血管
疾病、甲状腺功能异常及神经退行性改变等。

关键在于尽早治疗
陈主任强调，因耳鸣不及时治疗导致耳聋

的患者屡见不鲜，且大家都有一个误区，觉得
年纪大耳朵背是因为老了自然而然的结果。其
实不然，只要身体健康，老人一样可以耳聪目
明。而解决耳聋耳鸣关键在于尽早治疗，上佳
的治疗时机是患病后尽早到正规医院查明病
因，采取针对性治疗措施是上策，切不可盲目
乱用药。

为何治疗后效果不理想
有些患者也许要问，现在的耳鸣耳聋患者

越来越多，为什么有些患者治疗效果不太理
想呢？

对此，陈主任认为，这是因为大多数的耳
鸣耳聋患者采取的治疗方法都是相对比较传
统的方式，尤其是得了病就去买药这种观念已
经深入人心，因此药物疗法会是大多数患者的
惯用疗法。不可否认药物治疗的确可以缓解耳
鸣，但是一旦出现睡眠不足或免疫力下降，那
么耳鸣耳聋将会反复发作。这也是患者在治疗
后效果不太理想的原因之一。

医生忠告
突发性耳鸣的主要症状表现为：眩晕、

恶心、耳鸣、眼震等。很多突发性耳鸣患者在
治疗过程中，起初听力的确明显恢复了，可
是没多久又变成只有大声在耳旁喊才能听
清楚的程度。耳鼻咽喉科医生解释道，任何
疾病治疗都讲究规范化、综合化，如果治疗
上只是单一疗法，治标不治本，不能根本解
决问题。

都市耳鸣人，何处问解方
———上海虹桥医院耳鼻咽喉科陈庚甲主任谈耳鸣耳聋

报名参加讲座，让缺牙“团圆”回来
半口!全口缺牙"牙齿松动"假牙不适#

! ! ! !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

! ! ! !中秋节将至，合家团圆，子女总想着给父
母什么礼物，但却容易忽略父母最重要的其实
是身体的康健。“老掉牙”一直是困扰着中老年
人的严峻问题，牙齿的缺失不止让老人尝不到
美食，更是严重影响到身体健康。不如趁中秋
节小长假，让缺失的牙也“团圆”回来，拥有好
口福。赶紧拨打新民健康爱牙热线：!"# $
%"&'%()%报名参加种植牙专家面对面，更有惊
喜爱牙礼包！

!# 报名后即免费享受种植专家面对面宣教
"# 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

中秋爱牙讲座信息! ! !中秋节#是中华民族的传统节日"

无论你在山之南!水之北!亦或云之

下!海之上#都会在金桂飘香的夜晚#

举杯邀月"赏中秋明月#品美味佳肴#

这个时候牙齿健康的重要性也就显

现出来#试想一下#如果此时满嘴缺

牙#即便美味你也味同嚼蜡"

缺牙处理金标准"舒

适!安全!便捷

世界卫生组织提出了“%&"&

计划”，即如果我们很好地保护牙
齿，到 %&岁，完全可以有 "&颗好
牙。因此，选择舒适、安全、容易清

洁、保护邻牙的缺失牙处理方法至
关重要。
面对牙残根、残冠、松动牙、烂

牙，面对咀嚼疼痛、不适，传统方式
往往能只能恢复一部分的咀嚼能
力。如何才能更有效的咀嚼呢？
近几年，一些新的缺牙处理方

法显现出强劲势头，它凭借优异的
仿生性能，具有稳固、舒适、便捷等
特点，在改善吃饭咀嚼的问题上，
得到了广泛的讨论关注。使得中老
年人在选择缺牙的方式上，能不用
再担心好牙被磨损，更能保护邻牙
和牙槽骨。
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夏去秋至，舒适宜人的晚上，许多白领喜欢约上三五好友，
通宵吃喝玩乐，再加上平时工作压力大，秋季又容易上火，于是，
有些白领的耳朵便出现耳鸣、耳背现象。据上海虹桥医院耳鼻咽
喉科陈庚甲主任介绍，在耳鼻咽喉科门诊中，这类患者越来越
多，且颇令白领心烦。

陈主任指出，嘈杂的噪音、过大的精神压力和不良的生活习
惯等是造成中青年人群耳鸣的几大元凶。不良生活方式也是耳
鸣的主要原因之一。一些人通宵不睡，而睡眠不足易使血管处于
紧张状态，造成内耳供血不足，对听力有极强的杀伤力。
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