
62岁歌手、演员
费翔近日因一身腱子
肉上了热搜。在即将
上映的电影《封神第
一部》中，费翔饰演纣
王殷商。在短短几秒
钟的预告镜头中，费
翔将身材、肌肉展示得淋漓尽
致，让很多网友感慨“年龄不是
问题，健康的体魄才最重要”。
年过花甲，费翔为何还能拥有如
此完美的身材？

费翔在此前接受媒体采访
时揭秘了自己的“不老”秘方：少
吃东西，多骑自行车。在普通人
的印象中，费翔似乎从来就没有
胖过。但鲜为人知的是，费翔在
青春期时是个大胖子。他透露，
自己小时候特别爱吃水饺，一顿
饭至少能吃100个。直到上了
大学，他觉得食堂的饭菜不好

吃，食量才慢慢减了
下来。那时候，费翔
每天上学都要骑自行
车，因此体重也减了
不少。之后，骑自行
车的习惯就保留了下
来。费翔认为，保持

身材最好的方法是控制饮食，
“我已经多年没吃过一个饺子，
越是喜欢吃的东西越要有节
制”。日常饮食方面，费翔会吃
大量蔬菜水果，肉也会适当吃一
些，“但我绝对不吃面包、蛋糕、
巧克力等甜食”。

为对抗衰老，费翔一直坚持
运动，单是枯燥乏味的跑步，他
就坚持了30多年。

为了在电影中能呈现出最
佳状态，费翔下了苦功夫：除了
日常锻炼外，他还进行了强化增
肌训练。 （摘自《南都周刊》）
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名人养生

为您提醒

为您支招
健 康

现年64岁的美国女歌手
麦当娜，因为严重细菌感染被
送入了重症监护室，此消息一
出，便冲上热搜。虽然目前尚
不清楚麦当娜到底患有哪种感
染，但是专家提醒，有种因细菌
感染引起的急症——脓毒症需
要高度重视。这种病发乎于
微，常常被忽略，但在急诊抢救
室最常见，病死率甚至超过常
见肿瘤。

“糖友”大叔

因脓毒休克

不久前，63岁的贺先生
被120急救车送到医院急诊，
他有糖尿病病史，数天来全
身乏力，还多次跌倒。医务
人员为他详细检查后发现，
贺先生神志较差，血压只有
75/50mmHg，左侧背部有一个
直径约15厘米的软组织肿胀，
疼痛剧烈。检验报告也显示贺
先生体内炎症反应严重，且已
影响到其他脏器功能，病情十
分危重。

上海交通大学医学院附属
新华医院急诊医学科副主任医

师陈凉介绍，贺先生是因感染
引起脓毒症，医院专家紧急对
贺先生左背感染部位切开引
流，尽量清除坏死组织以及感
染源。经过对症治疗，贺先生
身体状况好转。

长期卧床

阿婆软组织坏死

无独有偶，近日，年近九
旬的梅女士同样是因为皮肤
软组织感染导致的脓毒症休
克，由120救护车送至急诊抢救
室。梅女士已有几十年的糖尿
病病史，又因骨折，长期卧床，
导致皮肤软组织坏死、感染。

脓毒症是指因感染引起
的宿主反应失调导致的危及
生命的器官功能障碍，病死率
约30%~40%。而一旦出现脓
毒 症 休 克 ，病 死 率 更 高 达
50%。据急诊医学科主治医师
汤璐佳介绍，目前脓毒症的发
病率和病死率形势严峻，早期
识别是治疗脓毒症的关键，治
疗延迟与病死率直接相关，患
者必须尽快接受适当的抗生素
治疗。

皮肤软组织

感染要重视

陈凉透露，导致脓毒症的
常见病原体有细菌、病毒、真
菌、衣原体、支原体等，其中最
常见的是细菌感染。常见感
染部位包括肺部、生殖泌尿
道、腹腔、中枢神经系统，而糖
尿病、免疫功能低下、高血压
等基础疾病以及高龄都是脓
毒症的高危因素，特别需要引
起重视。除了这些常见的感
染部位以外，一些看似少见部
位的感染也不宜忽视，比如皮
肤软组织感染。有基础疾病
的老年患者，如果出现皮肤软
组织感染，也要引起足够重视，
及时就诊。

（摘自《新闻晨报》）

小心感染惹大祸

河南郑州萧女士问：这一
年多来，我的膝盖经常出现僵
硬、发冷等不适，严重的时候几
乎无法入睡。有时候睡到半
夜，因为膝盖发冷僵硬而惊醒，
请问应该怎么调理？

广东省中医院大骨科主任

林定坤答：慢性筋骨病患者或
多或少都会有颈肩僵硬、关节
发冷等困扰，有人因此而影响
睡眠。其实，当觉得某个部位
发冷、僵硬的时候，便是身体在
提醒你气血状态欠佳了。这时
候，通过主动的运动，能够有效
改善气血运行。平时，可用具

有通经活血
功效的药液

熏泡患处。具体做法是：取适
量艾叶，煎煮成药液，加适量温
水稀释至温度适宜。将药液倒
入盆中，双脚泡入，用毛巾搭在
膝关节上，用水瓢盛取药液淋
在毛巾上进行淋浴，反复进行。

食疗方面，可以喝点具有补
气养血功效的汤饮，如黄芪大枣
汤。具体做法是：取黄芪20克，
陈皮5克，田七10克，大枣15
克，用养生壶煮水喝即可。

（摘自《快乐老人报》）

关节僵硬发冷影响睡眠咋调理

陈女士因为胆结石反复发
作，通过手术切除了胆囊。在
此之前，她吃了一个多月的胃
药，总不见好，到医院一查才发
现，平时出现的恶心、反酸等症
状都是因为胆结石。

山东大学第二医院肝胆胰
外科主任医师刘崇忠介绍，胆
结石主要是由于胆汁成分异
常，使胆固醇沉积形成，胆系感
染也是形成结石的重要因素。
另外，像肥胖、年龄40岁以上、
不爱运动、有过胆道手术史、胆

道感染以及长期不吃早饭的
人，也容易得胆结石。胆结石
会引起胆囊急性或慢性炎症。
急性胆囊炎症发作，表现为胆
绞痛，还会伴随高烧，慢性胆囊
炎可能会出现长期右上腹隐
痛，且很容易被误诊为胃病。

没有临床症状的胆结石患
者建议先观察，定期复查。如果
出现胆囊炎反复发作、合并大于
1厘米的胆囊息肉以及发生胆
囊癌等情况，需要及时手术。
房孝钰（摘自《农村大众报》）

有些胃部不适祸起胆结石

夏季潮湿闷热，是泌尿系
统疾病的高发季。尿路感染最
常见的症状是尿频、尿急、尿
痛、排尿不适，其发病率随年龄
增长而增加。女性绝经后，雌
激素水平降低，更易发病。

绝经后的女性老年性阴道

炎、滴虫性阴道炎、萎缩性尿道
炎高发，东南大学附属中大医
院妇产科主任医师任慕兰建议
有白带增多、外阴瘙痒、性交
痛、尿急、尿频、尿痛等不适症
状的女性，及时就医。

（摘自《新民晚报》）

绝经后女性警惕尿路感染

不久前，哈尔滨的王女士
体检查出甲状腺良性结节，两
个月后复查，发现结节长大
了。虽然医生表示2厘米以下
的结节观察即可，但她因担心
癌变，执意选择了手术。原以
为从此可以一劳永逸，但王女
士术后逐渐出现困倦、乏力、便
秘。近日，她来到哈尔滨市第
二医院内分泌科，被诊断为甲
减，需终生接受甲状腺激素替

代治疗。
该院内

分泌科主任冷蕾介绍，据流行
病学调查，十个人中有五至七
个人存在甲状腺结节，其中多
是良性结节，只有 5%~15%的
结节是恶性的。甲状腺良性
结节通常不需要用药或手术
治疗，可半年至一年随访一次
B超、甲状腺功能；如果良性
结节较大，已出现压迫气管、
吞咽困难等情况，或是出现了
甲状腺功能异常，还是应该手
术。
“良性结节可以与我们‘长

期共存、相安无事’，不必过度
担心。管理好情绪对于结节的
预防意义重大，应尽可能保持
情绪稳定，减少焦虑、抑郁。少
接触各种高频电离辐射，如X
射线、核辐射、碘131、微波等。
同时，养成良好的习惯、减少压
力、不熬夜、保证充足的睡眠。”
冷蕾说，切除甲状腺良性结节
不是所有人的最佳选择，也极
难做到一劳永逸。规律生活，
遵医嘱复查才是良方。

（摘自《新晚报》）

甲状腺良性结节定期随访即可

如今，眼
药水已成为很
多家庭的常用
药。该如何正确选择和使用呢？

最常见的眼药水包括缓解
视疲劳类、抗菌类、抗病毒类、抗
组胺类等。首都医科大学附属
北京同仁医院副院长金子兵介
绍，抗菌类眼药水，名称中多带
有“霉素”“沙星”等字样，如左氧
氟沙星滴眼液、诺氟沙星滴眼液
等，适用于由细菌感染导致的眼

部炎症；抗病
毒类眼药水，
名称中多带有

“韦”字，如利巴韦林滴眼液、恩
替卡韦滴眼液，适用于由病毒性
感染导致的角膜炎、结膜炎等；
激素类眼药水，名称中多带有
“松”“龙”等字样，如地塞米松滴
眼液、氟米龙滴眼液等，具有抗
炎、抗过敏和免疫调节等功效；
抗组胺类眼药水如苯海拉明、氯
苯那敏等，对过敏性结膜炎、春
季结膜炎等眼部过敏症状有一
定缓解作用。另外，感觉视疲
劳、眼干涩，可选择无防腐剂的
人工泪液，如玻璃酸钠等。

（摘自《科技日报》）

对症选用眼药水

颈椎痛，正困扰着越来越
多的人。在网上，我们经常会
刷到一些颈椎自救方法，它们
真管用吗？

首都医科大学宣武医院神
经外科神经脊柱专业组主任医
师王兴文介绍，有人推荐使用
防低头颈托。事实上，长期使
用颈托、不正确地佩戴颈托并
不能够改善颈椎痛，反而会导
致肌肉退变，从而加重颈椎损

伤。还有人推荐“倒头大法”，
称只要平躺在床上，头向后仰
挂在床沿，就能缓解颈椎痛。
事实上，这个说法很不科学。
因为，人自出生以后，已慢慢适
应了颈部直立的姿势，突然采
用“倒头大法”，反而有可能导
致颈部和头部缺血，从而引起
眩晕、脑缺血等。

在这，给大家推荐一套颈
椎保养操。第一招是项手争

力。自然端坐，双手十指交叉，
掌心置于颈椎后部正中或后枕
部，颈椎与双手对抗用力，头部
保持不动，维持3~4秒后放松还
原。第二招是颌手争力。自然
站立，双手掌根相对，托住颌
部，颌部与双手同时对抗用力，
头部保持静止，维持3~4秒后放
松还原。每个动作做20次，每
天做3~5次。

（摘自央视网）

热传颈椎自救方法多不靠谱

最近几个月，安徽的毛女
士双脚麻木无力，直至进展为
全身疼痛不适，难以站立，一
查，竟然跟颈部的甲状旁腺腺
瘤有关。

甲状旁腺腺瘤早期症状不

明显，随着病情进展，出现一系
列钙磷异常代谢引起的症状，
如骨头疼痛、骨质疏松、泌尿系
结石等，还有患者出现反复上
腹痛等不典型症状。

（摘自《金陵晚报》）

浑身疼痛难站立 元凶在颈部


