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“膝关节病”千万不能忍

有顾虑的患者可以按特惠体验价先买 5盒，
每盒节省21元。

在郑州，越来越多的中老年朋友知道远在云
南的侯廷翰主任医师以及他专门针对老年退行
性骨关节病研制而成的“仙草骨痛贴”，但凡发现
身边有膝关节疼痛，上下楼不敢使劲，下蹲困难，
积水肿胀，久坐站起时关节僵硬迈不动步的患
者，就推荐其使用这个产品，结果不管病情有多
重，只要拿“仙草骨痛贴”往患处贴敷一下，当天
病情就能减轻，几天就能大踏步行走……

“仙草骨痛贴”专门针对深层病因研制而成，
配方独特，药力强大，强效活性成分能直透皮下
骨质，对关节软骨、滑膜、半月板具有极强的营养
修复作用，可快速钝化骨刺，恢复滑膜的润滑功
能，迅速解除关节疼痛。

康复热线：0371-53788102、61859928
免费邮寄，药到付款。
专销地址：郑州市陇海中路市骨科医院向东

50米瑞康大药房

倒行锻炼 安全第一
喜爱倒行锻炼的老年朋友随处可见，他们日

复一日，乐此不疲。对老年人来说，倒行对减轻
腰部承受的压力，缓解腰背部疼痛有显著效果。
但是，这种锻炼方式并非人人皆宜，老年人更应
注意不安全因素。

患有颈椎病、椎基底动脉供血不足和血压不
稳定的老人不适合倒行。因为患者有这种病时，
极易在倒走转头向后看时诱发头晕，甚至昏厥、
跌倒，还有些颈椎病患者，倒行时向后仰头而使
椎动脉受压，导致头晕而跌倒，造成骨折。

高龄、肢体不灵活的老人不宜倒行。倒行没
有视觉的密切配合，动作不易协调，稳定性差，路
面稍有不平或稍碰一下，都有可能扭伤、跌倒、出
现事故。

不宜在不熟悉的场地进行倒行锻炼。老年
人倒行有以上所述的不利因素，再遇场地不熟
悉，或行人、过往车辆较多，安全就更没有保障
了。

市颈肩腰腿痛医院院长邵华磊提醒：老年人
进行倒行锻炼，应在自己熟悉的、人车稀少的场
地进行，而且要根据自己的身体情况量力而行，
不论在何种情况下，身体都不要过分后倾，不要
过度向后仰头，更不要急速转头，以确保安全。

付 娟

冬泳有讲究
新手入水需小心

近日一熟谙水性的男子初次冬泳即贸然下
水，结果仅游数分钟就发生痉挛。专家提醒，冬
泳因水温较低，不能简单等同于夏日的游泳嬉
水，新手尝试前应充分了解相关知识，并在下水
前做好准备工作。

到底什么人适合冬泳？第一次冬泳要做什
么准备？专家介绍，冬天水温低，冬泳对身体状
况有较高要求，主要强调身体基本上没有疾病，
处于良好状态，并在近期没患肺部疾病，如气管
炎、支气管炎等。感冒患者最好不要冬泳。

冬泳者还应无心血管疾病，如高血压、心脏
病、心肌梗塞等。此外，冬泳前还应做好准备工
作。下水前要把肌肉活动开，然后更衣适应一下
寒冷的气温，让身体凉下来，这样不至于在突然
降温的过程中发生痉挛。

一位有多年冬泳经验的“老手”介绍，对常人
而言，一般在水下停留的时间不宜太长，5 到 10
分钟就应上岸一次。因为低温状态下超过 14分
钟，神经就会被冻得麻痹，会发生无意识状态下
的昏迷现象，人会不自觉地下沉。上岸后，要马
上擦干水，穿衣保暖，然后进行适当的运动使体
温恢复正常。对于不是长期从事冬泳的人来说，
要携带救生设备。冬泳过程中也要备一些吃的
东西，如下水前或上岸后吃一两颗糖或喝一两杯
糖水，补充消耗的能量。 李 鹏

老年人应慎走鹅卵石路
市民李老先生赤脚走鹅卵石路面以健身，没

想到却引发足底病。专家提醒，老年人长时间走
鹅卵石路，不但起不到健身作用，反而可能会损
伤膝关节和足底。

今年64岁的市民李先生喜欢锻炼，他最近看
到专家推荐赤足在鹅卵石路面走路的文章，称这
样可刺激足底穴位，疏通足底血脉经络，有利身
体健康。正巧家附近的公园有一条鹅卵石路，于
是他每天都去走。几个月后，他发现后脚底疼，
在医院康复科足底疾病专科诊断为“脚底筋膜发
炎”。

专家介绍，老人脚底疼痛非常多见，多数是
由脚底筋膜发炎造成。脚底筋膜发炎常由对足
部有额外应力的活动引起，如登山、快走、走鹅卵
石路等需要跑和跳，对足部有较大刺激的运动。
李先生就是走多了鹅卵石路，损伤了脚底筋膜。

专家认为，老人最好不要走鹅卵石路锻炼。
这是因为老人走路不稳，鹅卵石路高低不平容易
摔倒。同时老人一般都有不同程度的骨关节退
行性病变和骨质疏松，不平的路面使力量的传导
通过足部时方向发生改变，易造成足部以及膝关
节的损伤。临床上发现走鹅卵石路导致膝关节
肿胀的老人也不少，膝关节有疾患的人应严禁此
类锻炼。

老人应尽量少做长时间走路等站立的运动，
可多做一些坐着的运动，如固定自行车，床上踢
抬腿等。 晓 燕

预防“暖气病”保湿有讲究

“暖气病”患者扎堆
贾小姐最近嗓子干涩，还时常流鼻血，去

诊所检查后医生告诉她是因为天天待在有暖
气又不通风的环境中，患上了俗话说的“暖气
病”。贾小姐告诉笔者，自从家里开始供暖以
后，平时没事的时候就喜欢“宅”在家里不愿出
门，又暖和又舒服，却不料暖出了毛病。

昨日，笔者走访省会各大医院，发现呼吸
科的患者较之前几天急剧增加。据专家介绍，
近期因为气候干燥导致呼吸道疾病的患者尤
其多，基本表现为咳嗽、咽喉干疼、流鼻涕等。

冬天天气寒冷，人们都希望暖气烧得热些，
但暖气在驱寒的同时也会给人们带来“暖气
病”，一定要注意预防。北方城市供暖开始后室
温骤然升高，人们又习惯于紧闭门窗，室内空气
流通不畅，呼吸系统抵抗力自然降低，易引起烦
躁不安、鼻咽干燥、头晕眼花等“暖气病”，儿童、
老年人是高发人群。同时，由于室内温度高、通
风不畅，人们还有可能患上病毒性感染，如果不
加以控制会合并细菌炎症，严重者甚至可能引
发肺炎。另外，气管炎、慢性支气管炎、哮喘等
疾病的患者，可能在这个时候病情复发。

早晚各通风一次
专家介绍，供暖期间住户大都选择关门闭

窗，导致室内空气干燥，这样容易降低人的呼吸
系统抵抗力，从而引发呼吸系统疾病。患者往
往会表现出焦躁不安、咽喉干燥、血黏度增高等
症状，在医学上这些症状就称为“暖气病”。

建议暖气开放时，室内温度应保持在 18℃
左右，并将房间空气湿度控制在 50%左右。另
外，早晚应至少各开窗通风一次，保持房间里
空气的正常流通。还可采取洒水、使用加湿器
的方法来调节室内湿度，同时保持勤换衣服勤
洗澡的习惯。

加湿器不宜用自来水
供暖后，室内空气相当干燥，加湿器派上

用场。“加湿器使用不当，有可能会引发肺炎。”
专家介绍，在加湿器使用方面，不少市民存在
误区。比如室内相对湿度过高、加湿器里直接
使用自来水等。

一般加湿器上都配有湿度计，室内的湿度
最好保持在 50%左右，所以应根据室内情况及
时调节加湿器湿度。另外，很多市民并不知
晓，加湿器里不要直接加入自来水。因为自来
水里含有的微生物例如镁离子、钙离子等容易
产生出白色粉末，不但污染室内空气，还有可
能诱发哮喘、支气管炎、肺炎等疾病。所以，加
湿器里最好加入纯净水，或者把自来水烧开，
等凉到40℃左右再加入。此外，还应定期对加
湿器进行清洁、换水，最好一周一次。

植物品种要选对
为了防止“暖气病”，许多市民会购买能增

加湿度、大量释放氧气的绿色植物，但医生表
示，并不是所有花卉都适合调节室温和湿度。
马蹄莲、龟背竹等天南星科植物的汁液，可引起
皮肤痒痛；丁香、夜来香晚间会大量散播强烈刺
激嗅觉的微粒，对高血压和心脏病患者有影
响。在冬季，室内适合养什么植物？专家表示，
仙人掌、吊兰、富贵竹和巴西木等是最佳选择。
仙人掌可以在夜晚呼出氧气，使空气湿润温和；
吊兰、巴西木等大叶绿色植物可以从叶子中蒸
发出更多水分，增加室内湿度；富贵竹等观赏绿
色植物也有很好的“消毒”功能。不过，室内植
物不宜太多，一般一个房间一两盆即可，并且要
常给植物浇水。

饮食补水有讲究
针对“暖气病”，还是注意补充水分。蔬

菜、水果的含水量一般超过70%，即便一天只吃
500克果蔬，也能获得 300多毫升水分。另外，
日常饮食讲究干稀搭配，从三餐中获得 1500~
2000毫升的水分并不困难。每天除喝水之外，
选择一些果蔬和不咸的汤粥，补水效果都不
错。另外，补水过程中还要少吃盐。

赵 雯

预防四部位患上“暖气病”

1.呼吸系统：嘴唇干裂、鼻咽干
燥、干咳声嘶，都是“暖气病”引起的上
呼吸道症状。通常，如果及时补水，这
些症状都能得到缓解，但如果持续时
间太长，使呼吸道黏膜分泌物减少，灰
尘、细菌等附着在黏膜上，刺激喉部引
发咳嗽，容易引发上呼吸道感染，发生
支气管炎、支气管哮喘等疾病。

2.心血管系统：心血管系统推动
全身的血液循环，暖气过热“抢走”人
体的水分，会导致血液黏稠度增高，
引起血压下降及心绞痛等心血管疾
病。屋里暖气过热，和室外温差太
大，可能导致血压波动大、冠状动脉

“不堪重负”，引发冠心病。
3.泌尿系统：来了暖气后屋内太

干，体内水分丢失多，如果又经常忘
了喝水，可要小心，你的尿量会越来
越少，会增加患泌尿道感染和尿路结
石的风险。

4.眼睛：冬季户外风干物燥，如果
回到室内又因为温度高造成机体缺
水，会影响泪液的循环，造成干眼症。

办公族可按摩百会穴等提神醒脑
疲乏让很多办公室一族痛苦不堪。中医认为，可以通过

自行按摩百会穴、太阳穴、风池穴等方法进行“自醒”。

太阳穴
位于眉梢和外眼角之间向后约一横指凹陷处，按摩此穴

不仅能提神，还可缓解头痛症状。
具体方法：用双手拇指或食指分别置于两侧太阳穴，做轻

柔缓和的环形转动，持续30秒。此法适用于各类人群，但注意
不可用力过度，以感觉酸胀即可。一般按摩的次数可多可少，
可视大脑的疲劳程度来进行调整。

百会穴
位于头顶正中央处，按摩此穴可提神醒脑、升举阳气。
具体方法：用双手拇指或食指叠按于百会穴，缓缓用力，

以有酸胀感为宜，持续30秒，同时可做轻柔缓和的环形按揉，
反复做5次。

风池穴
位于头后颈部两侧凹陷处，是足少阳胆经的穴位，按摩此

穴除可提神外，还能缓解眼睛疲劳，特别对长时间在电脑前工
作或长时间伏案的人效果更好。

具体方法：保持身体正直，头后仰，两手拇指分别置于两
侧风池穴，做环形转动按揉1分钟，以有明显的酸胀感为宜，反
复做5次。 小 雨

白领如何挽救“计算机皮肤”
自从“电脑脸”、“计算机皮肤”这些名称出现后，很多白领

都在努力探求让肌肤延缓衰老的方法。其实，只要平时在一
些小细节上多下工夫，就一定可以轻松告别恼人的“电脑脸”
和“计算机皮肤”了。

招数一：全面防晒

白领每天面对的致黑源不仅有上下班路上的大太阳，还
有来自室内潜伏的各种“小太阳”，诸如日光灯、LED灯、电脑
屏幕、紫外线杀菌灯等等，这些都是导致肌肤暗黄、老化、色斑
的根源。所以，全面防晒是十分必要的，对于甩掉“电脑脸”也
是十分奏效的。

招数二：眼部护理

长时间的伏案工作，给白领一族带来的不仅是脸部肌肤
的暗沉与老化，更明显的是眼部周围的细纹。这些看似并不
起眼的小细纹，一旦长时间不加以护理，就会变成真正的皱
纹，成为女人们真正的噩梦。因此，白领们每工作2~3小时，就
应当及时停下来做做眼保健操，如果晚上洁肤之后再敷个眼
膜，效果更佳。当然，日常的眼霜护理依然是必不可少的。

招数三：额头护理

很多白领在工作的时候酷爱皱眉，年纪轻轻就出现了刻
有“川”字的额头，多数人对此都苦不堪言。其实，定时停下手
中的工作，为额头做个按摩是很不错的，双手从中间向两侧划
去，不仅能够平展细纹，更能促进脸部的血液循环。 孙 云

相关链接：

制图 毛 洁

近期，我市供暖工作已陆续展

开。专家提醒，每年供暖期到来后，

很多市民易患上“暖气病”，因此在

保持冬季正常室温的前提下，预防

由暖气造成的疾病同样重要。


