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养生驿站

相信很多人都有过这种经
历：身体有某个异常，或者体检
发现某个异常，担心有问题，于
是去医院找医生看。医生看过
之后，来了一句“观察一下”。
“观察一下”是什么意思？

可能包括这些情况

厦门大学附属中山医院肿
瘤内科主任医师潘战和表示，
“观察”是一项医疗处置措施，
而且非常常见。那什么情况下
要“观察”呢？

轻度异常，很难一下弄清
楚原因，为避免不必要的过度
检查，先动态观察，定期复查，
积累更多信息以更好地判断。
比如，体检某项肿瘤标志物升
高一点，这里面的原因很复杂，
大多数是良性原因，甚至吸烟、
饮食等因素也可能引起稍微升
高，当然也不能排除恶性肿瘤
引起的可能。如果是恶性肿瘤
标志物引起的升高，后续复查
会一次比一次升高，只凭一次
结果无法判断，所以不妨先观
察一下。

初步估计问题不大，可以
暂时不用处理，毕竟治疗也是
有副作用的，但疾病有往不好
方向发展的可能，所以不妨观
察观察。比如，小结节（肺结
节、甲状腺结节、乳腺结节等），
医生经过初步判断暂不考虑恶

性，这时观察通常是最好的处
理。如果急着处理，首先太小
的结节也很难一下弄清楚，会
导致很多不必要的过度检查，
而确诊需要活检，太小的结节
一方面很难活检成功，另一方
面也是一种伤害性诊疗（穿刺
活检，不是完全无伤害）。当
然，也不能完全排除恶性可
能，所以需要随访复查，动态
观察；而且现在是良性，也不能
排除以后发展为恶性的可能，
所以随访观察定期复查还是必
要的。

尽管已经明确诊断出是什
么病，但可以暂不处理，一旦出
现需要治疗的指征，再开始启
动治疗，并不会对总的预后有
影响。比如，小细胞淋巴瘤、滤
泡性淋巴瘤、黏膜相关淋巴组
织淋巴瘤等惰性淋巴瘤，由于
发展缓慢，有的患者可以暂不
急着治疗，经专科医生判断并
结合患者本人的意见，不妨先
观察，一旦出现治疗指征，再开
始治疗也不迟。

有的疾病或者说有的病
情，或者本身就是自限性疾病，
而且目前也没有太有效的病因
治疗手段，那也通常是观察，或
者仅对症处理。比如，普通感
冒、流感、新冠等单纯病毒感
染，很多是自限性疾病，只要免
疫力正常，基本上可以自愈，如
果出现很难受的症状，对症处

理就可以，如果没有症状，观察
就可以。所谓观察，不是不管
不顾，要“看着”（观察着），一旦
有情况则转诊医院治疗。

病情需要治疗，不能回家
观察，但目前又暂时病因不明，
无法开展针对病因的治疗，这
时需要在医院“观察”，即留观，
医院通常会有“留观室”，一旦
病情有变，可以随时呼叫医生；
当然也可以收住院“观察”。比
如，腹痛去看急诊，医生检查
后暂时没有找到病因，难以开
展针对性治疗，在这之前，先
观察一下（可视情况对症处
理），实在弄不清楚，病情又不
允许一直观察，要考虑急诊剖
腹探查。

“观察”不是不管不顾

到医院看病，如果医生让
观察一下，切记观察不是叫你
不管不顾，需要知道为什么不
马上处理而是要观察，接下来
要注意什么事项，观察什么，
观察多久，复查什么项目，多
长时间复查，出现什么情况要
及时来就诊，等等。

记住：“观察”≠“没事”。
有时候暂时不处理（观察）就
是最好的处理。注意“暂时”
二字，观察是动态的，不要走
极端。

（摘自《现代快报》）

“观察”≠“没事”，要听医嘱
74岁的刘晓庆最近在综艺

节目《一路繁花》中谈到自己的
日常锻炼：“都是五十米的游泳
池，至少游十个来回。”无独有
偶。电影《哪吒之魔童闹海》
中，配音“无量仙翁”的88岁演
员王德顺，也是坚持每天游泳
一千米。
对于老年人来说，游泳

是一种十分适宜的运动，但
许多人无法掌握要领，游程
短、疲劳快，该如何有效提
升自己游泳的距离和效率？

动作效率是关键

国家一级游泳运动员、
杭州电子科技大学体育老
师沈雷认为，对普通人来
说，游泳健身距离的增加首
先得打好动作基础，掌握正
确的泳姿。“比如蛙泳时，腿
部动作要规范，蹬腿时要充
分发力，收腿时要注意节奏
和幅度，避免过多的阻力。
自由泳的划水动作要连贯，
基础动作规范了，才能在后
续训练中稳步提升。”
“长划水是高效长距离

游泳的关键。”沈雷表示，以
自由泳为例，必须始终保持
水平的身体姿势，这样能最
大程度减少阻力，让每次划
水都更加有效。手臂做划
水动作时需要尽可能向前
伸展。当一只手臂向后划
水时，同时确保另一只手臂
尽可能向前伸展，保持身体
水平和手臂的同步伸展，将
确保人在水中以最高效的
方式前进，这意味着可以在
长距离游泳中节省更多能
量。相对的，短划水会减少
推进力并消耗更多能量，因
此应避免。

呼吸细节需注意

想要使游泳过程更轻松，呼
吸是另一个关键。“当游泳技巧
提升，特别是随着呼吸技巧的熟
练掌握，血氧饱和度就会得到显
著提高，体能消耗也会相对减
少。”杭州市包玉刚游泳馆教练
徐超说。

游泳的呼吸动作可分为
“呼”和“吸”两种。进行“呼”的
时候，使用鼻子，保持嘴巴闭合；
而在“吸”的时候，则通过嘴巴吸
入空气，闭合鼻腔。游泳初学者
常常因无效的呼吸导致上气不
接下气，肺中累积的废气导致新
鲜空气吸入受阻。只有在
“呼”出过程中将肺中的旧
气排尽，才能在接下来
“吸”入过程中获得更多新
鲜氧气。

对于许多对呼吸技巧
没有明确概念的健身者，
徐超建议在准备下水之前
在岸边吸气。用鼻子呼
气，嘴巴吸气。“当头部进
入水中时，不能一直屏住
呼吸。大约两秒后，鼻子
应该开始轻轻地吹气，可
以看到水中有小气泡。如
果在陆地上练习，可以将
手指放在身前感受一下。
准备离开水面吸气时，更
快地吐出气泡，以便在吸
气时吸入更多氧气。否则
越到后面，越觉得喘不过
气来，人也就会越疲劳。”

老年人慢游为主

中老年人游泳的益处
多多。在水的浮力作用下，
老年人不需要用多大力量
就可在水中运动自如。此
外，老年人的关节往往承受
不了过重的压力，而游泳时
身体呈水平状态，身体各关
节承受的压力和拉力要比
跑步等活动小得多，且水的
浮力和阻力会使人在水中
只能缓慢运动，减少了老年
人受伤的可能性。赣南师
范大学体育学院教授赵宝
椿表示，老年人游泳仍应

注意以下几点。去专业的游泳
场所游泳，同时要有人陪伴或保
护。量力而行，以慢游为主，切
忌要求速度。不宜做潜水、憋
气动作，以防肺压增大，加重心
脏负担而引起意外。如有严重
高血压和心血管疾病，则不宜
游泳。

（摘自九派新闻）

跟
刘
晓
庆
和
﹃
无
量
仙
翁
﹄
游
泳
健
身

“平时生活饮食都已严格管
理，但为啥血糖就是难以控制？”
长期使用胰岛素的糖尿病患者
赵先生来就诊。赵先生将胰岛
素剂量一加再加，可血糖还是像
过山车。

南京市中医院内分泌科主
任陆源源表示，赵先生主要在
肚皮上注射胰岛素，他的血糖
控制不佳是因为胰岛素注射相
关皮下脂肪增生引起的。

这是胰岛素治疗过程中的
常见并发症之一，表现为注射
区域的皮下脂肪组织增生、增
厚，由软变硬或出现质地较韧
的肿胀，不规范轮换或未更改
注射部位、针头的重复使用、
同一部位注射范围及每日注
射频次，以及胰岛素种类及使
用时间，都可能导致皮下脂肪
增生的发生。这些疙瘩会导致

注射部位胰岛素吸收减少、胰岛
素日剂量增加、血糖波动变大、
低血糖风险增加、糖化血红蛋白
升高。

糖友应勤换打针位置。把
肚子、大腿、上臂、臀部想象成四
个注射区，每周固定一个区域，
每次注射要和上次的位置间隔
至少一根手指的宽度（约1厘
米）。同时，学会“轻轻捏”：注射
前用拇指和食指轻轻捏起皮肤
（特别是瘦人），针头垂直扎入捏
起的皮肤层，避免打到深层肌
肉。每次注射应换新针头，打完
不要按摩或揉搓注射部位，避免
胰岛素扩散过快刺激组织。

洗澡时糖友可摸摸常用注
射区域，如果发现硬块、鼓包或
颜色变浅，停用这个区域至少
1个月，同时咨询医生。

（资摘）

血糖像过山车

竟是“肚皮”惹祸

近日，有网红博主分享了
一个排毒方法，即多敲打腘
窝。文中介绍，腘窝能泻有形
之毒，更能代谢无形之毒，如果
心中有怨气，可以多拍打腘窝
来泻掉怨恨之气。

事实上，此前，“敲打腋窝
能代谢无形之毒”的话题也曾
登上微博热搜。那么，到底哪
个才是能排毒的“养生窝”？

其实，人体有“八窝”，即两
肘窝、两腋下、两胯处、两腿窝，

它们都是养生的“黄金窝”。每
天适当拍打“八窝”，可以疏通
经络、行气活血，提高身体免疫
力。但如果想要调节情志、放
松心情，拍打腋窝和肘窝的效
果会更明显些。

江苏省第二中医院健康管
理中心副主任中医师王栋介
绍，“八窝”也称为“八虚”，“拍
八虚”是一种中医养生方法。
中医认为，这些部位容易藏匿
五脏邪气，导致经气运行不

畅。从西医角度来说，这些关
节处也是淋巴结大量聚集的地
方，经常拍打可以促进淋巴循
环，加速淋巴的新陈代谢，有助
于排除体内的代谢废物。

当然，“八虚”也不能随便
拍。严重糖尿病患者，有局部
皮肤外伤，皮肤有明显炎症、红
肿、溃烂者，重度骨质疏松患
者，新发生骨折、扭伤者等特殊
群体不建议“拍八虚”。

（资摘）

敲打腘窝能代谢无形之毒？

微信名为“慵懒的小玲”的
读者问：黄曲霉素需要多高温
度才能杀灭？

对此，解放军总医院第
八医学中心营养科主任医师
左小霞表示，黄曲霉素是黄
曲 霉 菌 的 代 谢 产 物 ，需 要
280℃以上的高温才能杀灭。
通常来讲，1毫克的黄曲霉毒

素就可以导致癌症发生，其
被世界卫生组织划定为一级
致癌物。

黄曲霉毒素喜欢藏在发霉
变质的食物或发霉的物品中，
比如过期或变质的食用油，霉
变的坚果、大豆，发霉的玉米、
小麦、大麦等，久泡变质的木
耳，发霉的茶叶，发霉的筷子、

案板等。平时吃到霉变的坚果
零食一定不要偷懒，要吐掉再
用清水漱口。坚果、大米等出
现轻微变黄甚至发黑、味苦、皱
皮等情况时，一定要扔掉。人
们平时最常吃的油炸花生米，
应吃多少炸多少，不宜久存。

(资摘)

如何杀灭黄曲霉素 健 康

如果你的颈椎偶有酸胀
感，可尝试按摩百劳穴来缓解。

取穴位置：颈百劳穴位于
后颈部。正坐取穴，低头时在
颈部下摸到高突的椎骨，用手
按住该椎骨并转动颈部，可感
觉到椎骨随之转动，该处则为

第7颈椎棘突。以第7颈椎棘
突为起点的上2寸（拇指背侧
横纹为1寸），后正中线旁开1
寸为颈百劳穴。

按摩方法：以一侧拇指、食
指分别按在左右颈百劳穴上，
用适中力度按揉，同时两指向

中间对捏，
拿起局部肌
肉上提，每
次 按 摩 10
至 15分 钟
不等。按摩
该穴位，可
缓解疲劳、放松身心，对脑部、
颈部疲劳的恢复非常有益。

（摘自《羊城晚报》）

按摩颈百劳穴缓解颈椎酸胀


