
南京60岁的梁女士患便秘
多年。前不久，她因腹痛腹胀
伴严重便秘到医院就诊。急诊
CT检查显示她患有肠梗阻，
乙状结肠出现了可疑增厚。南
京市中西医结合医院普外科收
治住院后，老人和家属仍感觉
是普通便秘，可服药3天仍没
解大便。该科主治医师魏炜随
后为她进一步检查发现，其肿
瘤指标超过正常值的近20倍，

很可能患上
肠癌。随后

急诊剖腹探查，果真发现肿物，
做了根除。遗憾的是，术后病
理确诊是晚期乙状结肠癌。

魏炜提醒，如出现渐进式
便秘（随着时间的推移，便秘越
来越严重，吃便秘药基本没好
转）及血便和黏液便，要高度警
惕，及时就诊。便秘一直没缓
解，一定要注意排除肠癌。建
议体检时不要放弃肛门指检，
不管是不是肠癌高危患者，每
年最好都做大便潜血检查。

（摘自《每日商报》）

有种便秘可能发展为肠癌

家住浙江杭州
茅廊巷社区的陈联
璧今年102岁，她身
体硬朗，一头鹤发，
精气神特别好。

我登门拜访时，
陈联璧正在厨房洗
碗。虽已百岁高龄，但她依然
能生活自理。“虽然能做家务，
但我不会让自己太累。”陈联
璧介绍，除了早饭自己搭配
外，午饭和晚餐都是请街道
的送餐机构将饭菜送上门，无
需她在买菜、做饭方面操心。
虽然是独居，但陈联璧从没感
觉到孤独。从卧室的陈设来
看，她的家庭氛围非常温馨。
床头柜上，摆满了家庭成员的

合影，以及第三代、第
四代的成长台历，“儿
女们会经常来看望
我，孙辈们也记挂
我”。陈联璧还透露，
她退休前在小学任全
科老师，语文、数学样

样都教。如今，她的很多学生
都已是耄耋之年，还会定期来
拜访她。

聊起养生之道，陈联璧透
露了一个小秘笈：“我每天早上
8时起床，会做1个小时的手指
操，因为十指连心，锻炼手指，
就能保养全身各个重要器官。”
她边说边演示，十个手指灵活
又协调。

张文利（摘自澎湃新闻）

每天起床先做手指操
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养生驿站

为您提醒

为您支招

健 康

老年人骨质疏松症就是老
年人骨骼的质量出现了下降。
质是骨骼的微细结构发生了变
化，主要以退变为主；量是骨骼
的单位体积减小。日常生活
中，骨质疏松症的危害常被低
估。有研究发现，骨量减少和
骨质疏松不仅容易诱发骨折，
还会增加感染和败血症风险。

导致老年人发生骨质疏松
症的因素有很多，最常见的是
原发性骨质疏松，和人体老化
有关。此外，内分泌疾病、肾脏
疾病等都可以导致继发性的骨
质疏松。结合老年人的实际情
况，应做好相应的预防。

均衡饮食 合理膳食是预
防骨质疏松症的有效途径，平
时应坚持饮食多样化，适量多
食用一些富含维生素的食物，
以此来增加矿物质的摄入量。
日常生活中，老年人应该限制
高盐、高糖、高脂肪等食品的摄
入，因为这些食品会对骨骼健
康产生不良影响。尤其需要提

醒的是，钠对骨质疏松的预防
不利，过多摄入会引起骨骼钙
的流失，所以建议低盐饮食，每
日摄入食盐量不超过5克，日
常烹调时少放盐。此外，还应
少吃咸鸭蛋、咸菜、挂面、薯条
等含盐多的食物。值得一提的
是，部分食物中含有草酸、植酸
等，会阻碍钙的吸收，不利于骨
质疏松的预防。对此，可以通
过改变烹调方法，如采用蔬菜
焯水、玉米脱皮制成玉米饼等
方法来减少其对钙吸收的不良
作用。

及时补钙 钙是构成人体
骨骼的重要物质，充足的钙摄
入对获得理想峰值骨量、缓解
骨丢失、改善骨矿化和维护骨
骼健康有益。对于钙的摄入，
应首选饮食补钙，适量摄入富
钙食物，如奶制品、鱼类、虾蟹、
豆类、坚果类等。对于某些特
殊原因导致膳食无法满足钙需
求的情况，用安全、有效的钙补
充剂也是一种有效措施。需要

注意的是，补充钙剂要适量。
超剂量补充钙剂，可能增加肾
结石和心血管疾病的风险。有
高钙血症和高钙尿症患者应避
免补充钙剂。

适量补充蛋白质 蛋白质
是构成人体骨骼和肌肉的重要
营养物质，充足的蛋白质可以
促进骨骼成长以及维持骨量。
所以要想有效预防骨质疏松
症，还应合理补充蛋白质。值
得一提的是，所摄入蛋白质中，
最好有一半是优质蛋白质，如
鸡蛋、牛奶、鱼、虾、鸡肉、鸭肉、
瘦肉和豆制品等。除了摄入适
量蛋白质外，同时要记住：动物
蛋白（如禽肉、鱼虾等）、大豆蛋
白和植物蛋白（如坚果、米面
等）搭配在一起比单纯食用某
种蛋白要好得多，提倡多种食
物混合、搭配食用，充分发挥蛋
白质的“互补”作用。

坚持适度运动 每天保证
至少半小时的运动，能有效预
防骨质疏松。理想的运动项目
有散步、打太极拳、打门球、跳
舞等。

首先，适量的体育运动可
以促进血液循环，改善骨质疏
松的症状以及促进骨转化平
衡，一定程度上还可提高骨密
度以及延缓骨量的流失。同
时，运动还可提高老年人的肌
肉力量、提高肢体活动的协调
性，进一步防止老年人出现跌
倒等。

当然，运动要遵循循序

渐进的原则，运动量一次不宜
过多，以用力不宜过大、不宜
过快、不过度劳累为标准，这
也是有效避免因运动过量而
引发骨折或其他健康问题的
关键。

养成良好生活习惯 很多
时候，不良的生活习惯会加重
骨质疏松症，比如，抽烟、酗酒
以及晚睡等都有可能会加重骨
质疏松症。所以，为了预防骨
质疏松症，应该改变不好的生
活习惯，尽量少喝浓茶，最好戒
烟限酒。

此外，在日常生活中，中老
年人应尽量做到早睡早起、多
休息，经常去户外呼吸新鲜空
气、晒太阳。值得一提的是，适
度晒太阳可帮助老年人补充钙
物质，能在一定程度上辅助改
善老年人的骨质疏松症。

预防跌倒 许多人跌倒后
都会出现不同程度的骨损伤，
所以预防跌倒也很重要。

总之，骨质疏松是人体正
常衰老的表现，可防可控，不必
过于恐惧，但也不能轻视。预
防重于治疗，是骨质疏松症防
治的根本策略。对于易患骨质
疏松的人群，我们可以采取措
施来预防骨质疏松症的发生，
应该特别注意保持健康的生活
方式，包括均衡饮食、适量运
动、避免不良生活习惯等。同
时，应该定期进行骨密度检查，
及时发现骨质疏松并进行干预。

黎桂英（摘自《健康报》）

防骨质疏松 吃好饭真的管用
长期低头刷手机、

伏案久坐不动……很
多人的颈椎频频发出
预警信号。近年来，
各种预防颈椎病的
“小妙招”层出不穷，
引得网友跟风效仿。
日前，网上又出“新
招”，称仰头玩手机可
以缓解颈椎压力，预
防颈椎病。

事实上，仰头玩
手机虽然可以暂时缓
解颈椎疲劳，但时间
不宜过长，否则也会
加重对颈椎的伤害。
在我看来，长期保持
后仰姿势，不仅会导
致脖子肌肉酸胀，还
可能因为一时失手，
让手机砸到脸。门诊
中还有病人问：“既然
低头看手机不好，那
我把手机放在支架上，躺着看手
机行不行？”其实也不行，因为无
论是仰躺着看手机，还是趴着看
手机，一个姿势久了，都不好。最
好是每隔40分钟，让身体换一个
姿势，并且做做缓解运动。

如何预防颈椎病？建议大家
避免长期从事低头弯腰的事情，
如玩手机、看电脑、打麻将等。长
期需要用电脑者，建议稍微抬高
电脑显示器，降低座椅，尽量平视
或者轻微仰视屏幕。平时，还可
用毛巾和矿泉水瓶来放松颈椎。
具体做法是：用毛巾卷起矿泉水
瓶，把毛巾放于颈椎后方枕上。
随后，肩颈放松，匀速呼吸，每次
躺10分钟，每天躺两次。这样做
可有效改善颈椎曲度，缓解颈部
肌肉疲劳。

张波（摘自《武汉晚报》）
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正常情况下，我们的脏器
或者人体组织都在各自的位
置，然而，由于某些原因，身体
的一些脏器容易发生下垂或者
移位。
直肠、小肠、结肠可能移位

“直肠脱垂就是‘脱肛’，是
指直肠壁部分或全层向下移
位，治疗以手术为主。”银川市
中医医院肛肠科医生杨雨薏介
绍，轻者腹压增加时直肠可脱
出肛门外，初起能自行还纳，后
期需用手还纳；重者除大便时
直肠脱垂，在打喷嚏、咳嗽、排
气、劳累、走路、久立久坐时都
可能脱出。预防直肠脱垂，要
积极去除各种诱发因素，养成
定时排便的习惯。
“疝气又称腹股沟疝，指人

体内小肠、结肠甚至卵巢等器

官或组织离开正常位置，通过
先天或后天形成的薄弱点或孔
隙进入另一部位并引发症状的
疾病。”银川市中医医院外科副
主任医师徐海峰介绍，可以通
过以下几点鉴别是否得疝气：
观察大腿根部是否有小包；小
包有没有掉到阴囊里；包块在
站立及哭吵时出现或变大，平
躺或安静时消失或变小；包块
是否能推回去等。

得了疝气，保守治疗主要
是利用药物和疝气带，根治的
唯一方法是手术。
胃下垂好发于中老年女性

有人说，饭后不能马上剧
烈运动，否则会胃下垂。胃下
垂是怎么回事呢？

胃悬吊在膈肌之下，通过
与其他脏器间的韧带来固定，
由腹肌和腹内压在下面支撑。
胃发生下垂是因为这些因素不
发挥作用了，因此当人站立时，

胃的位置就会下降。胃下垂可
能表现为上腹部感觉胀满和沉
重，同时伴有嗳气和腹痛以及
早饱，甚至出现呕吐和便秘等。

形体消瘦、中老年女性更
容易发生胃下垂。预防胃下
垂，应保证一日三餐规律饮食，
或是少量多餐。
子宫脱垂患者少搬重物

子宫脱垂是女性常见的妇
科疾病之一。宁夏回族自治区
人民医院妇科主任医师李熳分
析，分娩损伤是子宫脱垂发病
的主因，慢性咳嗽、腹腔积液、
腹型肥胖、持续负重或便秘、先
天性盆腔组织发育不良或营养
不良以及年龄增长均可导致子
宫脱垂。

轻度子宫脱垂的女性应减
少搬提重物，肥胖患者建议减
重，有慢性咳嗽、喷嚏、便秘的
患者建议治疗原发疾病。

（摘自《银川晚报》）

小心这些脏器下垂或移位

说起吃鱼，
很多痛风患者
就很忌惮，觉得
鱼肉中的嘌呤高而不敢吃。

事实上，20种家常鱼种，
有几种鱼的嘌呤含量较低，除
非是在痛风急性期，否则还是
可以适当吃的。它们分别是银
鱼、银鳕鱼、多宝鱼、沙丁鱼。

其中，多宝鱼刺少、嘌呤低，非
常适合中老年人食用。

值得一提的是，很多人都
知道动物内脏、海产品等嘌呤
的含量较高，而对于植物性的
高嘌呤食物，往往却忽略了。

其实，芦笋、紫
菜、干豆类、干
菌类这 4种蔬

菜中的嘌呤含量远超一般肉
食，痛风患者需要限制摄入。

此外，牛奶、蛋类属于低嘌
呤食物，而且富含优质蛋白，痛
风患者完全可以吃。
黄清春（摘自《快乐老人报》）

痛风人群并非完全不能吃鱼

气 候 干
燥的季节，部
分人容易上
火，出现口腔溃疡、牙龈
肿痛、嘴角起泡、嗓子痛
等不适。在这，给大家介
绍一个消炎穴——液门
穴，其有消炎、清热、泻火
等功效。

按摩方法：液门穴在

手背部，第4、
5指间，指蹼
缘后方赤白

肉际处。用拇指指腹逐渐
用力深按穴位，保持2~3
秒后松开，一按一松，重复
按3~5分钟。

（摘自中医中药网）

人体自带消炎穴


