
2017 年 9 月 15 日 星期五 编辑：王忠丽 美编：王宁26 起居Regimen

两个动作赶走胃下垂

改善脊椎请做单腿背部伸展

补钙+牛奶+运动
3 招防骨酥

脚面为何鼓个包？

做好这些可预防
下肢深静脉血栓

石榴皮外洗治脱肛

头痛是最常见的慢性疼痛，
很多人认为是脑袋里出问题了，
事实上，80% 以上的头痛是由于
颈椎引起的，专业术语叫做“颈
源性头痛”。

颈源性头痛多是因为颈椎
退变、神经炎症等引起的头部慢
性疼痛。其症状与疾病的严重程
度、病程等有关。疼痛位于枕部、
耳后部、颈部，可放射至头顶、太
阳穴周围等处；呈闷胀、酸痛感；

多数表现为单侧头痛，但也有双
侧交替疼痛或同时疼痛者。

医生为患者检查时，可在颈
椎旁、枕部等处找到压痛点，严
重者在按压这些部位的时候会
诱发头痛。由于颈源性头痛的病
根在颈椎，所以需要做颈椎核
磁，来了解颈椎的神经有没有受
压、炎症等改变。

X 线片、CT 等检查对于颈源
性头痛的确诊价值不大，因为这

些检查仅能观察骨性结构有没有
异常，而观察不到神经的情况。

颈源性头痛的治疗也应该
从颈椎着手。但切忌随便按摩，
许多病人经按摩后病情加重，有
的还发生严重损伤。药物治疗效
果欠佳，对于病程较短，疼痛较
轻的患者可以进行颈椎旁注射
治疗，直接将消炎镇痛药物注射
至发炎的神经周围，快速准确地
消除神经炎症，祛除疼痛。

病程较长、疼痛较重者，颈
椎内神经周围炎症多较重，需要
通过在颈神经周围放置导管，持
续输注消炎镇痛药物，达到治疗
头痛的目的。对于疼痛特别顽固
者，可以采用选择性神经后内侧
支毁损，打断疼痛传导通路来达
到治疗效果。

生活中，预防颈源性头痛，
使用手机和电脑时最好抬高平
视，每隔一段时间要做颈部活
动。颈椎的锻炼也是非常有必要
的，如经常做做“米字操”等，只
有颈部肌肉发达了，才能保护颈
椎、延缓退变。 据《生命时报》

八成头痛由颈椎引起
怎样强健骨骼？最简单的

办法就是多在户外运动。锻
炼，能增加力的负荷刺激，利
于骨骼强健。

“最好做有负荷的、力量
型的运动，如举哑铃。”郭晓东
说，力量型运动对刺激骨量生
成效果最好。如果没有条件，
跑跑步、走走路都是好的，半
个小时就够了。

增加日照时间。国家卫
计委《防治骨质疏松知识要
点》建议，平均每天至少 2 0
分钟日照。

隔着玻璃晒没用，要将
手部、前臂和面部直接在阳
光下晒 2 0分钟。如果担心脸
晒黑了不好看，医生建议可
以只在脸上擦上防晒霜，另
外放弃遮阳伞。

如果实在没时间晒太阳，
可以考虑在饮食上调理一下，
从富含维生素 D 的食物中摄
取。例如，脂肪较多的鱼、蛋
黄、蘑菇和动物肝脏中，维生
素 D 比较多。还有强化了维生
素 D 的食品。比如牛奶，至少
半斤。

武汉协和医院骨科叶哲
伟副教授透露，前年的骨质疏
松亚太年会上，印度公布了一
个 50 年的研究结果：在小学生
中推广含钙丰富的食物、牛奶
和足够的户外运动，50 年后对
比发现，这部分人骨质疏松的
发生率明显要低于常人。

据《武汉晚报》

对于体质虚弱的中老年人来
说，胃下垂是一种常见疾病。而通
过适当的运动锻炼，可以缓解胃
下垂。所以，病情不重的胃下垂患
者，可以做下面两个动作：

首先，平躺，将臀部放在枕头
上，双手放在体侧，在深吸气的时
候两腿以髋关节为轴向头部收
起，呼气的时候放平。髋关节不好
的人，可以尽量屈腿，到尽可能的
位置就行了。在完成此动作时，
臀部和肩部的位置不要改变，头

部放正。每天早晨做 50 次即可。
另外，可以平躺在床上，双手

自然放在体侧，屈腿，以髋关节为
轴做脚踏自行车的动作。此动作
不能过快，最好随呼吸有节律地
进行。如果膝关节和髋关节状态
好，就尽可能把动作做大。每天晚
上进行 50 次即可。

此外，人们最好艾灸神阙
穴，即肚脐。这是缓解中气下陷
的有效办法，同时还有益于增强
免疫力。 据《沈阳晚报》

1 .从“棒坐”开始，右脚曲膝
放在地上与左脚成90度角，将右
脚跟靠在跨下位置，同时将右脚
趾贴着左脚的大腿内侧。

2 .吸气，提起双臂，腰背挺
直，将双手往上尽量伸展，两手
手心向内。

3 .由下盆带动，呼气，身体
慢慢往左脚的方向前伸展，背部
保持挺直。

左脚跟蹬直，脚趾朝天。拉
长肩膊，不要放松双臂，应继续
向前伸展，直至到达、甚至超越
左脚掌的位置。

4 .吸气，再次挺直背脊，接
着一边呼气一边慢慢将上半身

向前伸展，先是腹部，然后按顺
序将胸部、脸，最后是额头贴在
左小腿上。

双手抓着左脚掌外侧。如果
你想增加难度，可改用一只手扣
着另一只手腕的方式。

功效：改善脊椎弯曲毛病，
舒缓酸痛症状，促进下半身的血
液循环，改善消化系统。

注意：要尽量挺直背部。蹬
直的左膝盖不可弯曲。保持这个
姿势约 4 至 12 次呼吸或更久，
练习时以感觉舒适为限度。然后
轻轻倒次序回到步骤 1，再换另
一只脚重复上述步骤。

据《保健时报》

美国《临床肿瘤学杂志》近
日刊载一项新研究显示，长期
大剂量服用维生素B6与B12补
充剂的男性罹患肺癌的风险将
显著增加，吸烟者的风险尤为
严重。

长期以来，维生素B6与B12
被认为能增加能量，促进代谢，
并减少癌症风险。但美国俄亥
俄州立大学等机构的研究人员
在对约7 . 7万名美国成年人追踪
了10多年后发现，如果大量服
用维生素B6与B12补充剂，效果
有可能恰恰相反。研究发现，如
果男性每天服用维生素B6补充
剂超过20毫克，或者维生素B12
超过55微克，那么他们10年后罹
患肺癌的风险会增加一倍。如
果他们还抽烟，那么他们的风
险比一般人高出3倍到4倍。

目前，美国有关机构建议
男性维生素B6每日最大摄入量
为1 . 5毫克，而维生素B12为2 . 4
微克。

负责研究的俄亥俄州立大
学的西奥多·布拉斯基指出，目
前市场上销售的每份维生素B
补充剂中的剂量远远超出建议
使用剂量。实际上人们能够通
过食用肉类、豆类和谷类食物
摄取足够的维生素B，所以许多
人没有必要大量服用维生素B
补充剂，也没有必要常年使用。

据新华社

服维生素 B 过量
可导致肺癌

李女士问：我今年 35 岁，
3 个月前脚背鼓起一个包，头
一两个月没有任何不适，第 3
个月开始有些隐隐的疼痛感，
按压会疼。到医院检查医生说
是“腱鞘囊肿”。请问这个病该
怎么治？

中南大学湘雅医院骨科
副教授胡志勇解答：腱鞘囊肿
在临床上常由慢性损伤引起，
局部检查时可摸到一外形光
滑、边界清楚的圆形包块，肿
块生长缓慢，压之有酸胀或痛
感，基底固定。多发生在手腕
部和足部，有的腱鞘囊肿通过
合理的生活护理可以自消，但
时间较长。您的腱鞘囊肿还是
早期，建议先做保守治疗。

一是到医院骨科配一个
保护踝关节的护带，对局部尽
量制动，减少摩擦和损伤；

二是在劳累后或睡前用
热水热敷患处，畅通局部气
血，促进血液循环；

三是做些温和的足部运
动缓解疼痛，旋转脚踝是简单
的运动之一。转动脚踝约 2 分
钟以运动足踝肌肉，恢复血液
循环，消除脚腕的弯曲姿势。
若疼痛严重，也可以尝试封闭
治疗或注射治疗等。

据《健康资讯报》

问诊

人到中年，上有老下有小，家
庭与事业的重担常常压得人喘不
过气。所以，人到中年要做好以下
几点：

不扛病
经常头疼、头晕可能与高血

压、颈椎病有关；经常胃疼可能是
患了胃溃疡、十二指肠溃疡，需要
做胃镜排除恶性病变；上下楼吃
力、心慌可能是心脏出了问题。无
论是哪种疾病，最重要的是早发
现、早诊断、早治疗。

不扛饿
研究发现，饥饿时血糖降低，

会产生头晕、注意力不集中、记忆
力减退、疲劳等问题，甚至影响
大脑功能，导致智力下降。另
外，不按时吃饭的人比正常饮
食者的胆固醇高 33％ 。经常不
按时吃饭，胆囊不收缩，久而久
之会引发胆结石。因此，一定要保
证三餐规律。

不扛困
长期熬夜，容易打乱生物钟，

导致患冠心病、高血压、心肌梗死
的几率升高。

不扛累
长期过度疲劳会出现焦虑、

失眠、记忆力减退、精神抑郁等问
题，严重的还可能导致猝死。疲劳
过度者切记饮食不能过于油腻，
果蔬、鱼肉等是不错的选择。

不扛压
要学会为自己减压。一是积

极面对难题，正确认识自己的身
体素质、知识才能、社会适应能力
等，尽量避免做一些力所不能及
的事；二是可以约三五好友郊游、
拥抱大自然，到户外做做运动或
者去唱唱歌；三是按摩也有助于
释放压力。

据《生命时报》

人到中年，五不扛

下肢深静脉血栓的形
成是可以预防的，专家建议
从以下几方面着手。

1 . 坚持锻炼。通过散
步、慢跑、健身器械锻炼等，
适度减轻体重。

2 . 戒烟。烟草中的尼古
丁等有害成分对血管内皮
细胞有极大损害，能促进血
栓的形成。

3 . 合理饮食。高脂肪饮
食是引起动脉粥样硬化和
血栓疾病的重要因素，应清
淡饮食，限制饱和脂肪酸摄
入，多吃富含维生素、粗纤
维及低脂食物，忌食油腻，
多饮水。

4 . 避免久坐久站。长时
间处于某一体位，下肢活动
减少，会导致血流缓慢，诱
发血栓形成。

据《广州日报》

石榴皮 90 克，五倍子
30 克，明矾 15 克，加水 1000
毫升，先用小火煎煮 30 分
钟，然后滤取汁液，趁热先
熏后坐浴，坐浴时可用手将
脱出部分轻轻托上或做提
肛动作。每日早晚各 1 次，每
次 10-15 分钟。

据《中国老年报》

芦荟外敷治静脉炎

取一小段新鲜芦荟，洗
净，剪去两边的刺，再将芦荟
破开。破开中的芦荟胶状物
涂在患处皮肤上，用纱布包
扎，每 2-3 个小时换药一次，
直至患处红肿热痛症状消
失，皮肤恢复正常颜色即可。

据湖南在线

在干燥的秋冬季节，人
的手掌容易出现脱皮的情
况。这些方法可防手掌脱皮。

盐水洗手
将家里的无碘盐放在手

间，加入少量的水稀释，让盐
水在手上停留几分钟，早晚
各一次，一周后就能够看到
明显的效果，手不再脱皮。

姜汤洗手
将生姜切片，放入沸水

中，等冷却后倒入手中搓洗，
每天进行 2-4 次，十天半个
月，就会有很明显的疗效。

米醋搓手
先将双手洗净，然后在

手中倒入少量米醋进行反复
揉搓，直到皮肤将醋液全部
吸收，每天揉搓 3-4 次，一周
后就会有明显的疗效。

维 C 搓手
取维生素 C 注射液倒入

掌心，双手反复揉搓，待维生
素 C 被皮肤吸收变干后再清
洗双手，每天 2 次，每次使用
2 毫升注射液，数天就会有非
常明显的疗效。

据《生活百科》

防手掌脱皮有妙招
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