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医学新知

本版所载验方，不能代替医生诊疗，使用时应经医生指导。

除了睡眠、饮食等方面，脚趾甲
也能反映老人的身体状况。近日，一
项发表在《美国老年医学学会》杂志
上的新研究明确指出，长而未修剪的
脚趾甲并非简单的卫生问题，而是老
人护理需求未被满足的外在表现，更
是其认知能力、活动状态下降的重要
标志。一篇发表在荷兰《欧洲内科学
杂志》的研究将其称为“长趾甲征”，
认为这一现象能直观反映老年人的
整体状况和衰弱风险，为老年健康评
估提供了简单却关键的观察视角。

从临床经验来看，老年人群中脚
趾甲长期未修剪的情况并不少见。
美国波士顿医疗中心等机构开展的队
列研究发现，这种情况集中在以下几
类老人身上：认知功能受损的老人、肢
体活动受限的老人、独居或缺乏照护
的老人、处于衰弱状态的老人。
“长趾甲征”之所以能成为老年

健康的“信号灯”，核心原因在于剪
脚趾甲对老人的身体和认知能力有

着多重要求。首先，剪脚趾甲需要
弯腰、屈膝、抬手等一系列肢体动
作，还需要手部与眼部的协调配合，
这对老人的肌肉力量、关节灵活性、
身体平衡能力都是考验，若老人难
以完成，说明其运动功能和肢体协调
性已出现衰退。其次，完成这一日常
护理行为，需要老人具备清晰的认知
和自主照护意识，认知功能下降的老
人往往会忽略足部护理需求，这是认
知障碍的早期表现之一。此外，若老
人身边有充足的照护支持，即便自身
无法操作，也能得到及时协助。长期
未修剪的脚趾甲从侧面反映出老人
可能存在社会支持不足、照护资源
匮乏的问题，而这种情况又会进一
步加剧健康衰退。

如果老人和家人忽视脚趾甲的
异常情况，不仅会让老人承受身体上
的不适，还可能引发一系列健康问
题，甚至增加严重意外的发生风险。
一方面，长而增厚的脚趾甲会导致足

部疼痛，若同时合并甲癣等真菌感
染，还会出现指甲变色、分离等问题，
加重足部不适；足部的骨性畸形问
题，如拇外翻、锤状趾，会因长趾甲变
得更加突出，导致鞋子不合脚，进而
引发皮肤磨损、溃疡等问题。另一方
面，足部问题是老年人群跌倒的重要
危险因素，长趾甲会影响老人的步态
和足部受力平衡，加上足部疼痛带来
的行动受限，会大幅提升跌倒概率，
可能引发骨折、颅内出血等严重并发
症，甚至导致失能。此外，对于糖尿
病老人而言，足部神经病变会让其对
疼痛、磨损不敏感，长趾甲引发的皮
肤破损若未及时处理，易发展为糖尿
病足，严重时可能面临截肢风险。同
时，长期忽视足部护理，也可能错过
发现老人认知、运动功能衰退的最佳
时机，延误相关疾病的干预和治疗。

因此，做好老人的脚趾甲护理，
是老年健康照护中不可或缺的一
环。从修剪频率来看，建议老人根据

脚趾甲的生长速度，每2至4周修剪
一次，若趾甲生长较快或足部易藏污
纳垢，可适当缩短周期，以脚趾甲长
度不超过趾尖为宜。修剪时有诸多
注意事项：要选择光线充足的环境，
剪后将脚趾甲边缘磨光滑，避免尖锐
边角划伤皮肤；不要过度修剪脚趾甲
两侧，防止引发甲沟炎；若老人脚趾
甲增厚、变脆，合并真菌感染，不要强
行修剪，应先就医处理。

家人若发现老人脚趾甲长期未
修剪，要及时协助完成护理。更重要
的是，这个信号提示要带老人进行全
面的健康筛查，重点评估认知功能、
肢体运动功能、营养状况和跌倒风
险，同时排查关节炎、糖尿病等基础
疾病，及时发现潜在的健康问题并干
预。此外，还要关注老人的照护需
求，若独居老人缺乏足够的支持，可
借助社区养老服务、居家护工等资
源，为老人提供持续的照护保障。

李刚 胡蕊（据39健康网）

自我照护意识减弱 手眼协调能力下降

趾甲“疯长”说明老人已难以弯腰屈膝

近日，一项发表在美国《恶病质、肌少症与肌肉杂志》的新研究表
明，每日食用一定量的花生酱可显著提升老人的肌肉力量。
该研究共纳入120名具有跌倒风险的社区居家老人，年龄为66岁

至89岁。澳大利亚迪肯大学的研究团队将受试者随机分为两组：干预
组每日在常规饮食基础上增加43克（约3汤匙）天然花生酱，对照组维
持原有饮食习惯。经过6个月的随访，数据显示：干预组“五次起坐测

试”的完成时间平均缩
短1.23秒，说明其下肢
肌肉爆发力有所提
升。此外，尽管干预组
每日吃花生酱，额外摄
入了约10克蛋白质和
20克不饱和脂肪（约
250千卡热量），但两组
在体重、体脂率方面的
变化并无差异。
研究人员认为，天

然花生酱因高蛋白、高
营养密度、易于咀嚼消
化，适合老人用来维持
肌肉功能。老人可用
花生酱佐餐，并配合抗
阻力训练，能更好地预
防肌肉流失。

张今歌

常吃花生酱 肌力强

《美国医学会杂志·网络开放版》近期刊发的研究报告称，如果经常
觉得眼睛很干，可能是今后罹患免疫类疾病的预警信号。

台湾长庚纪念医院研究人员基于我国台湾一个包含6.7万多名病
人的数据库分析发现，许多罹患干眼症的患者，在约3年后就会患上自
身免疫性疾病。数据显示，随后罹患自身免疫性疾病的群体中，干燥综
合征患病率超过80%，类风湿性关节炎患病率达39.3%，系统性红斑狼
疮患病率为38.13%，系统性硬化症患病率为34.62%。

专家表示，将干眼症看作是后续可能罹患免疫病的预警信号，相
当于为患者提供了一个宝贵的时间窗口，提示其在这个时间窗口内
对自身潜在的免疫问题进行早期评估，并制订有效的治疗方案。与
自身免疫性疾病相关的干眼症，通常会出现更严重的发炎症状，如
果不及时进行治疗，可
能会导致角膜炎和角膜
溃疡等严重问题。因
此，研究人员提醒，如果
眼睛经常很干，千万别
不在乎，应尽早识别干
眼症，并采取积极的治
疗措施，以降低永久性
视力损伤的风险。由于
女性比男性更易患干眼
症，因此更需警惕眼干
症状。

赵乾铮

干眼症是免疫病信号

子宫脱垂被中医称为“阴挺”“产肠不收”，认为多由气虚下陷或肾
虚不固所致。轻度子宫脱垂患者，除了内服补中益气之剂，配合采用中
药熏洗坐浴的外治法，往往能起到事半功倍的效果。

介绍一个简单实用的熏洗方：取蛇床子30克、五倍子20克、丹参15
克、乌梅15克、诃子肉10克；放入锅中，加适量清水煎煮，煮沸后继续熬
煮15至20分钟；将药液倒入干净的盆中，患者先蹲在盆上，利用热气熏
蒸外阴及脱出部位，待水温降至皮肤可耐受的温度后，坐入盆中浸泡。
每次熏洗15至30分钟，每天早晚各一次。

此方虽小，却配伍精妙。蛇床子为君药，性温燥，善于燥湿祛风，对
于脱出导致的局部湿痒、感染有较好的抑制效果；五倍子与诃子肉均为
酸涩之品，在方中共为臣药，中医认为“酸能收敛”，可减轻子宫下坠感，
帮助回缩；乌梅味酸，不仅能助君药、臣药收敛，还能生津润燥；脱出部
位因气血运行不畅容易红肿，丹参作为佐使药，可改善局部血液循环，
促进组织修复。该方通过热气的直接作用，使药力直达病所，对于轻度
子宫脱垂，以及伴有带下增多、局部瘙痒者，有辅助治疗作用。

需要注意的是，月经期间应暂停使用该方，以免引起感染或经量过
多；治疗期间应避免负重劳作，注意卧床休息。

赵艳

五味中药熏洗治子宫脱垂

城中桃李愁风雨，

春在溪头荠菜花。

——【南宋】辛弃疾

《鹧鸪天·代人赋》

荠菜是常见的野菜之一，春天的
山间、田野里，常有挖荠菜的身影。
荠菜营养丰富，最突出的是钙，含量
高达294毫克/100克，几乎是牛奶的
3倍，是常见蔬菜中的佼佼者。此
外，荠菜的胡萝卜素含量也很高，是
很多常见绿叶菜的2倍以上。胡萝
卜素在人体内能转化成有助护眼的
维生素A，也许这正是荠菜在中医药
理论中可以“明目”的原因之一。荠
菜富含膳食纤维，可以促进肠道蠕
动，增强饱腹感，有助于肠道健康。

扬州鲜笋趁鲥鱼，

烂煮东风三月初。

——【清】郑板桥《题竹石图》

如今，野生长江鲥鱼已吃不到了，
但春笋这“素食第一珍”却不可错过。

雨后春笋破土而出，富含鲜味氨
基酸，作为素食中的特殊美味，一直位
列蔬食之上品。春笋热量低，并且含
有大量膳食纤维，可以增强饱腹感，促
进肠道蠕动，尤其适合膳食纤维摄入
不足、有减肥需求以及便秘的人群。

不过，春笋中含有很多不利于消
化吸收的成分，比如草酸、植酸、单
宁、蛋白酶抑制剂、粗硬的纤维素
等。因此，消化功能差的人不能大量
吃，以免引发不适。烹调之前，把春

笋切块后焯煮一下，有助去掉大部分
不利消化的物质。

夜雨剪春韭，

新炊间黄粱。

——【唐】杜甫《赠卫八处士》

杜甫与老友相聚，把酒言欢，不
忘记录下春雨后韭菜的鲜嫩。韭菜
可以一茬一茬吃，但唯独春天的韭菜
最受欢迎。经过一冬的蛰伏，春天新
生的韭菜根白叶绿、没有老筋、辛香
浓郁，是一年中最好吃的时候。

从营养角度来看，韭菜富含膳食
纤维、多种维生素和矿物质。值得一提
的是，其叶酸含量高达61.2微克/100
克，在常见蔬菜中属于佼佼者。叶酸
作为一种重要辅酶，参与细胞分裂和
增殖，有助于维护心血管系统健康。
此外，韭菜还含有多种植物化学物，
比如硫化物及挥发油，不仅让韭菜拥
有独特的香味，有助增强食欲，还能
带来消炎、提高免疫力等多种好处。

韭菜粗纤维含量较高，不太好消
化，不宜多吃。胃肠功能不好（表现
为经常烧心、胀气）、容易“上火”（表
现为口腔溃疡、咽喉肿痛）的人，要尽

量不吃或者少吃，以免加重不适。
溪童相对采椿芽，

指似阳坡说种瓜。

——【金末元初】元好问

《游天坛杂诗五首·其三》

椿芽即香椿，是少有的“树上蔬
菜”。头茬香椿紫红鲜嫩、香气馥郁，
是春日餐桌上不可错过的美味。

这种香味独特的蔬菜不仅富含
钾、钙、镁等矿物质，B族维生素的含量
在蔬菜中也名列前茅。此外，香椿还含
有香椿素等挥发性芳香族有机物，可以
起到健脾开胃、增强食欲的功效。

但它有一个缺点：亚硝酸盐含量
比一般蔬菜高得多，特别是采摘后常
温储存的香椿芽，亚硝酸盐含量会迅
速上升。建议首选颜色紫红、体型矮
胖的香椿，其口感鲜嫩，亚硝酸盐含
量低。烹调前要先焯水，能够大幅降
低亚硝酸盐含量，吃起来更安全。

西蜀樱桃也自红，

野人相赠满筠笼。

——【唐】杜甫《野人送朱樱》

樱桃是唐朝的“网红”水果，除了
杜甫，王维、白居易、韩愈等著名诗人

都曾写过关于樱桃的诗。
樱桃是蔷薇科落叶灌木果树的

果实，一般在4月中旬到5月中旬上
市。樱桃酸甜多汁，口感清脆，高钾
低钠，有助于维持电解质平衡，对心
血管健康有益。这种水果还富含花
青素，具有抗炎、抗氧化效果。樱桃
虽然甜，升糖指数却不高，即使糖尿
病患者也可放心食用。

西塞山前白鹭飞，

桃花流水鳜鱼肥。

——【唐】张志和《渔歌子》

一幅桃花流水的江南春景图，让
人垂涎起鳜鱼的美味。作为一种食
肉鱼，与食草鱼相比，鳜鱼肉质更细
腻鲜美，易于消化，而且土腥味少。
鳜鱼蛋白质含量高达20%，脂肪含量
低，同时富含维生素B1、维生素B2、烟
酸等，营养较为全面。
鳜鱼刺少，特别适合老人、孩子，

不用担心鱼刺卡喉。
白水塘边白鹭飞，

龙湫山下鲫鱼肥。

——【宋】蒲寿宬

《又渔父词二首·其一》

鲫鱼一年四季都有，但春季到初
夏是其最肥美的时节。此时的鲫鱼
经过一冬的养分积累，肉质细嫩，味
道鲜美，是餐桌上常见的佳肴。
跟鳜鱼一样，鲫鱼也具有高蛋

白、低脂肪的优势，非常适合需要控
制体重的人食用。作为肉少的淡水
鱼之一，鲫鱼适合用来煲汤。经过
长时间煲炖之后，细碎的鱼肉散落
入汤，其中的蛋白质、脂肪、矿物质
没有什么损失，而鱼刺渣滓可以弃
之不用，避免了卡喉的风险。煲汤
时放点豆腐、鲜豆皮等高蛋白食物，
可使炖出来的鲫鱼汤营养翻倍、味
道更好。

曹展（据《生命时报》）

诗人口中的春日美食
春回大地，万物萌发。经过一个冬天的蛰伏，大自然将最新鲜的

滋味藏在山野与江河之中，等着人们去发掘。古代的文人墨客写了
无数咏唱春天的诗歌，其中提到不少春天的美食。让我们循着古诗
词的脉络，探寻舌尖上的诗意，品尝春天的第一口鲜。

糖皮质激素是临床常用的抗炎
药，能快速缓解症状，但不规范使用
易引发多种不良反应。

激素是把“双刃剑”，要想安全用
好这类药，应记牢“五防”：

防消化道出血 激素不仅会削弱
胃肠道黏膜的防御和修复能力，还会
使胃酸分泌增加、胃黏液分泌减少，
极易引发胃肠道出血。若患者同时
服用布洛芬、阿司匹林等非甾体抗炎
药或达比加群等抗凝药，出血风险会
显著升高。有胃溃疡、胃出血病史，
或长期抽烟酗酒的人群风险更高，且
激素引发的胃溃疡多无明显胃痛，进
展迅速，常因出血、穿孔才被发现。因
此，高危人群须在医生指导下搭配胃
黏膜保护药，每3至6个月做1次胃镜
或粪便潜血试验。一旦出现柏油样黑

便、呕咖啡渣样或鲜红色血、头晕、心
慌、腹部突发剧痛，需立即就医。

防骨质疏松 激素会加速骨骼钙
流失，还会抑制骨骼生成，用药第一
年骨量丢失最快，长期使用不仅易引
发骨质疏松，还可能导致股骨头坏
死，即便骨密度无异常，也可能发生
脆性骨折。建议用药者每日补充800
至1000毫克钙剂和400至800国际单
位维生素D，多晒太阳，适度运动，定
期进行骨密度检测，每3至6个月复查
血钙、血磷。若出现腰背痛、关节疼、
手脚抽筋、身高变矮，要尽快就诊。

防感染 激素会削弱人体免疫
力，降低中性粒细胞活性，抑制巨噬
细胞吞噬能力，长期使用会大幅增加
肺炎、结核等病菌感染风险。服药者
生活中要做好基础防护，勤洗手、少

去人多拥挤场所，流感季及时接种疫
苗，避免接触感染者，保持皮肤清洁、
及时处理伤口。若出现反复发烧超
38℃、咳嗽、咳痰、嗓子疼、皮肤长脓
包、尿频、尿急、尿痛，需及时就医。

防库欣综合征 激素会扰乱机体
糖、脂肪、电解质代谢，造成血钾大量
流失，还会让脂肪向面部、腹部堆积，
出现满月脸、水牛背等向心性肥胖，
同时伴随血糖、血压升高，这些都是
库欣综合征的典型表现；严重低钾还
可能引发心肌麻痹、心脏骤停。因
此，用药者日常饮食要清淡，少盐、少
糖、少油，每天足量饮水，避免剧烈运
动加重钾流失；联合使用排钾利尿药
时，需在医生指导下补钾；定期监测
血压、血糖、血脂、血钾，复查肾上腺
功能；若出现心慌、乏力、肌肉酸痛，

脸腹骤胖、四肢变细，血压、血糖飙
升，需立即就医。

防睡眠紊乱 激素会影响大脑神
经递质，少数人用药后会出现情绪波
动、失眠、焦虑，大剂量用药甚至可能
出现幻觉。用药尽量选在早上8点
左右，符合人体激素分泌规律，减少
对睡眠的干扰；睡前不喝浓茶、咖啡，
保持规律作息；若连续3天以上严重
失眠、情绪突然暴躁或低落，甚至出
现幻觉、抑郁，要尽快就医。
医生提醒，要严格遵医嘱用药，

切勿因见效快自行加量，也别因怕副
作用自行减量、停药，否则可能引发
恶心、乏力、血压下降，还会导致原发
病反弹加重。由于激素易让人胃口
大开，患者应注意控制饮食、适度运
动，避免体重骤增。 赖永继

削弱胃肠修复力 加速骨骼钙流失

激素是把“双刃剑”用药须做到五防

近日，国际顶刊《柳叶刀》发表临床试验表明，一种经典抗生素——米
诺环素，有望成为改善脑卒中（俗称“中风”）预后的有效武器。

该研究由首都医科大学附属北京天坛医院牵头，联合全国58家医
院开展，共纳入1724名发病72小时内、卒中量表评分4至25分的急性
缺血性卒中患者。受试者被随机分为两组，一组在常规治疗基础上联
用米诺环素，另一组联用安慰剂。结果显示，与安慰剂组相比，米诺环
素组患者在90天后达到神经功能极佳恢复标准的比例更高。此外，米
诺环素并未明显增加患者6天内症状性颅内出血、90天内死亡及其他
严重不良事件的风险，用药安全性良好。

研究人员分析，米诺环素的保护作用主要源于其抗炎机制。卒中
发生后，大脑会启动一系列炎症反应，加剧神经损伤。米诺环素能抑制
小胶质细胞的异常激活、保护血脑屏障的完整性，从而减轻脑组织损
伤。这项大样本、多中心的研究，明确了米诺环素在急性缺血性卒中治
疗中的临床价值。 马娟鹃

米诺环素改善中风后脑功能


