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养生驿站

健 康

很多老年人都知道，健身
不用非得去健身房——利用
小区楼下的健身器材，只要花
上十几分钟，就能舒缓筋骨、
放松身心。但是，楼下的健身
器材您真的用对了吗？让我
们一起来看看它们的正确使
用方法吧。

太空漫步机

小区里最常见的健身器材
之一。据说它的设计灵感来源
于宇航员在太空中的行走方
式，通过模拟失重状态下的行
走动作，帮助锻炼者提高心肺
功能、增强肌肉力量、改善身体
协调性。使用方法为双手握住
横杆，两脚分别踩在踏板上，前
后摆动双腿。

适用人群：关节活动度较
好、没有明显运动限制的人，基
础较差、运动经验不多的人。
核心作用：帮助提升腿部力量、
心肺功能和基础运动能力。

注意事项：存在膝关节或
髋关节活动受限、年老体弱、平
衡能力差的人群，在开始使用
之前，最好进行自我评估。

太极揉推器

常见的针对上肢和肩关节
的运动器械。使用方法为使用
者握住把手并通过主动或被动
的旋转动作带动肩关节活动。

适用人群：适合中老年人
和肩关节僵硬、肩关节灵活性
下降或轻微不适的群体。核心
作用：对肩关节灵活性的恢复
及轻柔活动锻炼有益。

注意事项：对于早期肩周
炎，太极揉推器可以通过温和
的活动促进关节灵活性，是一
种合理且有效的康复工具。但
如果是肩袖撕裂患者，则不建
议使用此类器械。

扭腰器

小区旋转类健身器械的代

表。使用方法为使用者站在圆
盘上，通过下肢和骨盆的旋转
带动全身，全程需要保持小幅
度、匀速的旋转，依靠核心肌
肉的控制完成动作，而非用力
甩动。

适用人群：对缺乏运动的
人以及想改善腰部灵活性的人
来说，是有效的锻炼方式。不
过，锻炼强度相对较低。核心
作用：刺激腰椎周围肌肉和韧
带，增加腰部灵活性，帮助锻炼
腰部和下肢的协调性。

注意事项：在使用过程
中，需注意动作幅度和速度的
控制。

单柱双位蹬腿器

小区健身器械中十分值得
推荐的设备之一，在合理使用
的前提下，这种器械能够帮助
提升身体素质。使用方法为坐
在座椅上，将脚踩在踏板上，手
抓住前方的固定柱，通过腿部

发力带动座椅上下移动。
适用人群：对于大部分人，

尤其是中老年人十分适合。核
心作用：主要锻炼大腿、臀部和
踝关节周围的肌肉。

注意事项：对于已经存在
关节退化、膝关节疼痛或其他
下肢疾病的人群，使用前建议
咨询专业人士。

腰背伸展器

使用方法为仰卧在设备
上，通过身体的后仰来拉伸腰
椎。其原理是通过弯曲腰椎，
让腰部的生理前凸曲度得到
恢复。

适用人群：对于长期久坐
或腰椎曲度变平的人群有一
定帮助。核心作用：改善腰背
健康。

注意事项：动作幅度循序
渐进，避免拉伤。确诊腰椎间
盘突出的人群，不适合使用。

（摘自《华商报》）

小区健身器材您真会用吗

春季气候多变，早
晚温差大，肩颈疼痛的
病人明显增多。62岁的
金女士一觉醒来，右侧
颈部疼痛、酸胀，多日不
见好，落枕了。经推拿
结合局部中药熏洗治
疗，症状显著缓解。

浙江中医药大学针
灸推拿学硕士曲建鹏介
绍，颈椎病好发于长期
伏案工作的年轻人，以
及颈椎退行性改变的中
老年人群。颈型颈椎病
最为常见，也是颈椎病
的早期阶段，多与枕头
较高、睡姿不当有关，也
常常发生于长时间低头
后。老年人气血虚弱，加上最近
雨水增多，湿度大，长期低头或睡
眠姿势不当，都对颈椎不利。

缓解颈椎疼痛等不适，曲建鹏
推荐练习古籍《诸病源候论》中推
荐的一套颈椎操——“运颈三法”。

缩颈抬肩法。站立位，身体
正直，背部靠墙，双手握固，双足
并行站稳，使咽喉骨下缩，尽量往
下，缩至胸骨上窝；同时仰面向
上，使肩颈抬起，尽量上下伸缩头
颈部肌肉；再将头向两侧挪动。

捉颏旋颈法。站立位，身体
直立，双足站稳，先是左手提起，
手掌放于对侧头额部；右手提起，
握住下巴，挽之向外，一时间两手
从各自方向向外，用力到极致，即
相反拉紧，尽量伸展，片刻后两手
放松，如此一用劲一放松；再变换
两手位置，对向操作。

拱手摆臂法。站立位，身体
直立，双足站稳，两臂屈曲上举，
做拱手姿势，向左右摆动。

如果出现头痛、头晕、手臂麻
木等症状，或症状逐渐加重，建议
及时前往正规医院骨科、针灸科、
推拿科就诊。（摘自《钱江晚报》）
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疥疮属于常见的
皮肤病，由疥螨感染所
引发，患者能够感觉到
剧烈的瘙痒感。四川
省内江市中医医院外
科副主任医师王相忠
为大家推荐一个中药
洗浴方。

取百部、苦参各30
克，槟榔、大枫子、石菖
蒲、花椒各15克，蛇床
子20克。诸药倒入砂
锅中，加入适量清水，
先用大火烧沸，改用中
火再煎煮15分钟。将
药液倒入盆中，待温度

合适时洗浴，用干净毛巾蘸取药
液从颈部至全身其他部位进行洗
浴。每日洗浴1次，一剂药方可
连续煎煮使用2日。本药方具有
除湿杀虫、解毒止痒功效。洗浴
后，成人外搽10%的硫磺软膏，儿
童外搽5%的硫磺软膏。（资摘）
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生活中，很多人都有拔牙
的经历。前不久，李女士拔掉
了折磨她半年的右下智齿后，
口腔出现腐臭味，引发了公众
对“干槽症”这一病症的关注。
那么，拔牙为何会引发干槽症？

服药也无法缓解疼痛

昆明医科大学附属口腔医
院口腔颌面外科专家吴勇表
示，拔牙是口腔门诊中的常见
手术，术后可能会出现一
些正常的应激反应。李女
士所患的干槽症，主要表现
为牙槽骨壁的骨炎或轻微
的局限性骨髓炎。干槽症
可能与骨创感染、手术创
伤、解剖结构等多种因素
有关。

正常情况下，拔牙后
拔牙窝内会形成血凝块，
起到保护创腔的作用，从
而避免干槽症的发生。然
而，如果在拔牙后2至3天
内出现剧烈疼痛，且疼痛
感向太阳穴、头顶部或下
颌区放射，同时伴有拔牙
窝内空虚、散发明显腐臭
味等症状，即使服用镇痛
药物也无法缓解，则需高
度警惕干槽症的可能性。

在临床检查中，干槽
症通常表现为牙槽窝内空
虚，或存在腐败变性的血凝块，
呈灰白色，牙槽窝壁覆盖的坏
死物质伴有恶臭，用探针可直
接触及骨面并引发锐痛。干槽
症患者往往同时伴有剧烈疼
痛、创面感染以及明显的张口
受限等症状。

常见术后反应应对

吴勇表示，拔牙后存在以
下常见的术后反应，需掌握相
应的处理方法。

拔牙后的疼痛反应。普通
拔牙后疼痛较轻，无需服用止
痛药。然而，创伤较大的拔牙
手术可能引起疼痛。对于疼痛
较为敏感的患者，可适当服用
止痛药，同时注意保持口腔清
洁，疼痛会在2至3天内逐渐缓

解或消失。
拔牙后的肿胀反应、术后

肿胀反应通常发生在创伤较大
的拔牙手术中。大多数患者在
拔牙后12至24小时内开始出
现肿胀，术后第2至3天达到高
峰，随后逐渐消退。为减轻肿
胀，拔牙后可使用冰袋或冷毛
巾敷在拔牙侧的脸部，每次冷
敷15至20分钟，间隔1至2小
时。48小时后，可用热毛巾或
热水袋敷，每次热敷15至
20分钟，间隔1至2小时。

拔牙后出血。拔牙后
2至3天内唾液中混有少
量血丝属于正常现象。要
注意，反复吐口水的动作
可能破坏伤口处的血凝
块，进一步加重出血。如
果患者回家后发现伤口
持续有鲜红色血液流出，
可以使用干净的医用纱布
卷成适当大小，放置在拔
牙创口处并咬紧，持续压
迫30分钟。若压迫后无法
止血，则需及时返回医院
处理。

拔牙后感染。常规拔
牙后急性感染较为少见，
慢性感染则多由残留的牙
片、骨片、牙石等异物或残
余肉芽组织引起。若出现
严重的术后感染症状，患

者应及时就医，并遵医嘱服用
抗菌药物进行治疗。

做好护理避免干槽症

不少人以为拔掉坏牙就万
事大吉了，其实拔牙后的护理
很重要。首先，拔牙后 40至
60分钟应咬住棉球止血。过
程中避免说话或频繁吐口水，
更不要用舌头去顶棉球。其
次，拔牙后3小时内，麻醉剂
失效前，应避免进食。另外，
拔牙后应保持口腔卫生，24小
时后可开始刷牙、漱口，防止
感染。如有缝线，可在一周后
拆除。还要记住拔牙后饮食
宜清淡，不要进食太硬、太热
的食物。

（摘自《春城晚报》）
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春天的脚步轻盈而至，
可有些人的身体却像被无形
的“小恶魔”缠上，总是感到
困倦乏力，皮肤也变得油腻
腻的。想要改善这些不适，
可以按摩曲池穴。

取穴位置：通俗来讲，当
我们弯曲手肘时，肘横纹外
侧的尽头处就是曲池穴。

按摩方法：用拇指指腹
按压曲池穴，按揉时稍微用
力，以穴位处有酸胀感为佳，
每次按揉3至5分钟，左右两
侧穴位可交替进行。

功效：曲池穴具有清热解
表、疏经通络、利湿解毒的作
用。经常按摩它，能帮助身
体排出湿气，改善皮肤问题，
还能增强免疫力。

（摘自《大河报》）

按摩曲池穴能改善皮肤问题

几个月前，浙江宁波73岁
的夏先生因摔跤导致腿部骨
折，经治疗后需长期卧床休
养。然而，由于家人未及时为
老人翻身，夏先生的臀部出现
了褥疮。随着时间推移，发展
成一个手掌大小的深陷溃烂伤
口，皮肤发黑、化脓。

宁波大学附属人民医院整
形外科团队诊断其为“臀部（坐
骨结节区）三期褥疮”伴脓毒血
症，历时两个月为其实施清创、
引流、局部带蒂皮瓣移植共3

次手术，目前老人已出院。
“褥疮多见于长期卧床的

老年人或患有脑梗、截瘫等病
的患者。”该院整形外科医生陈
先钱提醒，预防褥疮，需每两小
时给长期卧床者翻身；保持皮
肤清洁干燥，勤换衣物和床单；
合理饮食，保证患者摄入足够
的蛋白质、维生素和矿物质；鼓
励患者在床上进行简单的肢体
活动；一旦发现皮肤有红肿、硬
结等异常情况，应及时就医。

（摘自《宁波晚报》）

骨折卧床每两小时翻次身

近日，杭州59岁的张先生
与人豪饮，喝了4两高度白酒
外加1瓶啤酒。凌晨3点，他被
上腹部一阵刀割般的剧痛惊
醒，全身冷汗直冒，伴呕吐，送
医后被确诊为急性胰腺炎。“晚
点来可能就没救了。”接诊的浙
江省中西医结合医院消化科主
任医师施琳琳回忆。

施琳琳指出，酒精会直接
损伤胰腺细胞，而高浓度白酒+
啤酒的混搭喝法，会让胰腺在
短时间内分泌大量胰酶。这些
酶本该消化食物，却因胰管堵

塞“反噬”自身，相当于胰腺在
把自己“吃掉”。此外，酒精+高
脂饮食也是诱发胰腺炎的“黄
金组合”，胰腺炎一旦变成重
症，相关权威数据显示，死亡率
高达30%，恢复后仍有后遗症。

因此提醒大家要引起重
视，尽量不要饮酒。若饮酒，则
男性日饮酒≤1两白酒或1瓶
啤酒，女性减半。饮酒前先吃
主食或牛奶，拒绝“空腹干
杯”。遇到上腹剧烈疼痛+呕
吐的危险信号，应立即就诊。

（摘自《每日商报》）

白酒啤酒混喝易诱发胰腺炎


