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生活中，很多人有膝关节痛
的老毛病。对于已经受伤的膝
关节，其实也是有办法来修复
的。在这里，我给大家推荐一套
操，坚持练习能让膝关节年轻 5-
10 岁。

第一式：臀部下蹲
用没有受伤的腿靠墙站，收

腹提臀，保持臀部收缩到极限；
慢慢弯曲受伤的膝盖至 45 度，保
持 3-5 秒，再慢慢伸直膝盖。该动
作重复 10-15 次。

第二式：侧卧
侧卧，双脚并拢，膝关节弯

曲 90 度；将上方腿的膝盖缓慢向
上举起，直到膝盖分离到一掌

宽，保持 3-5 秒，再缓慢放下，重
复 10-15 次。注意不要把臀部翻
倒平躺。

第三式：手膝拉伸
仰卧，伤腿举起，大腿和臀

部成 90 度；推拉膝盖和踝关节，
越过另一条腿，保持 3-5 秒，直到
感到臀部外侧被拉伸，重复 10-
15 次。

第四式：交叉腿
平躺，伤腿跨在另一条上

面；用伤腿的对侧手向肩膀方向
拉伤腿的膝盖，保持脚平放在床
面上，直到感到臀部外侧被拉
伸，重复 10-15 次。

第五式：拉伸后腿腱

平躺，一腿伸直于床面上，
另一腿举起，且大腿和臀部成 90
度；缓慢伸直已举起的腿，直到
感到臀部后侧被拉伸；保持 5 秒，
再放下，重复 10-15 次。

第六式：小腿拉伸
双脚正对墙，双腿前后开

立，双手扶墙；脚跟着地，后面一
条腿伸直，慢慢弯曲前面一条腿
的膝盖，直到感到后面一条腿的
小腿被拉伸，重复 10-15 次。

做操的起效比较缓慢，所以
希望大家能坚持每天练习，大约
坚持一个月后，你就能感受到身
体变化。

据《快乐老人报》

颈型颈椎病

最为常见，症状有颈部酸
痛不适及活动受限等，常于晨
起、过劳、姿势不正及寒冷刺激
后加重。

治疗：牵引、按摩、中草药外
敷、颈围制动等治疗方法均能缓
解症状。注意睡眠及工作时的姿
势，避免长时间屈颈，避免颈部
受寒。

神经根型颈椎病

多有麻木、疼痛、指尖过敏
及皮肤感觉减退等症状，其范围
与颈脊神经所支配的区域相一
致。并伴有明显的颈部疼痛、椎旁
压痛，颈椎棘突或棘间压痛或叩
痛多为阳性，尤以急性期明显。

治疗：头颈部持续（或间断）
牵引、颈围制动及纠正不良姿势
效果良好。手法按摩应轻柔。

脊髓型颈椎病

症状多先从肢体麻木、下肢

无力、双腿发紧及抬腿沉重等开
始，继而出现足踏棉花感、跛行
及束胸感等症状。也可波及消化
系统、心血管系统及泌尿系统，
以尿急、排空不良、尿频及便秘
多见。

治疗：症状轻微者可先采取
非手术疗法，如头颈持续（或间
断）牵引、颈围制动、按摩等，但
手法按摩宜谨慎小心。一旦病情
加重，应及早手术。

椎动脉型颈椎病

常见症状为偏头痛，常因头
颈部突然旋转而诱发，以颞部为
重，多为跳痛或刺痛，并伴有眩

晕、耳鸣、记忆力减退及短暂失
明等症状。症状发作与颈部旋转
动作有直接关系，常在头颈转动
时，突感头晕、头痛，甚至双下肢
突然无力，随即倒地。

治疗：多不用手术，通过正
规的牵引、按摩、中草药外敷、颈
围制动等治疗可缓解症状。经非
手术疗法治疗无效又影响正常
生活及工作者应手术治疗。

食管压迫型颈椎病

早期主要表现为吞咽硬质
食物时有不适感或胸骨后烧灼
感、刺痛感，继而在吃软食或流
质食物时也会出现上述表现。轻

度者表现为仰颈时吞咽困难，屈
颈时则消失；中度者只可吞咽软
食或流质食物；重度者仅可进水
或汤。

治疗：轻度者以保守治疗为
主，包括颈部制动，控制饮食及对
症治疗。低热怀疑有食管周围炎
者，可给予广谱抗生素。经保守治
疗无效者，可考虑手术治疗。

交感神经型颈椎病

主要表现为头晕头痛、睡眠
差、听力下降等，有些患者会有
恶心、呕吐、血压变化等症状。坐
位或站立时症状加重，卧位时症
状减轻或消失。颈部活动多、长
时间低头或劳累时症状明显，休
息后好转。

治疗：症状较轻者，可不予
特殊治疗，只需纠正坐姿、睡
姿，避免长时间低头、受寒。症
状明显者，伴有颈肩部不适者，
可予以颈肩部正规按摩、热敷等
治疗。

据《南阳日报》

众所周知，太阳光中除可
见光和红外线以外，剩下的就
是紫外线了，适量的紫外线对
人体健康有很大益处，有如下
几个方面：

杀死病毒、细菌

一般放射紫外线能削弱
细菌活力，抑制其生长繁殖，
而直射的紫外线能直接杀死
细菌和病毒，可进行室内空间
消毒。

预防佝偻病

阳光中的紫外线能使人
体皮肤中的胆固醇转变为维
生素D。缺乏维生素D，婴儿容
易患佝偻病，成年人则容易发
生骨软化病。

增强皮肤抗病力

紫外线能促进皮肤新陈
代谢，使皮肤变得柔润光泽，
富有弹性。阳光下呆的时间
长，照射部位的皮肤可能出现
血管扩张、充血，随之形成红
斑。这种紫外线红斑具有抗神
经痛、抗过敏以及及时改善皮
肤营养状况的功效。

提高机体造血功能

适量紫外线照射能促进
机体造血机能，对贫血人群有
辅助疗效。 据《大众卫生报》

在我们的脚心，有个涌泉
穴，它位于足底部，蜷足时足前
部凹陷处，在足底第 2、3 跖趾缝
纹头端与足跟连线的前 1/3 与后
2/3 交点上。适当刺激涌泉穴能
起到滋补肾阴的作用，使人肾精
充足、耳聪目明、腰膝壮实不软、
行走有力。

干搓
左手握住左脚背前部，用右

手的小鱼际沿脚心上下搓 100

次，直到脚心发热；再用右手握
右脚，用左手的小鱼际沿脚心上
下搓 100 次，搓的力度大小要以
自己舒适为宜。

湿搓
晚上睡前，把脚放在温水盆

中泡 15 分钟，直到脚掌微微发
红，然后再以左手手掌搓右脚脚
心，右手手掌搓左脚脚心，每侧
搓 5 分钟。每天持之以恒，能益
智安神、活血通络，可以防治失
眠健忘，同时延年益寿。

据凤凰网

在我们手心有个劳宫穴，手
握拳时，中指下的那个地方就是
穴位所在之处。劳宫穴有清心火、
除湿热、理气和胃、镇静安神的功
效，其强壮心脏及安心定神的效
果奇佳。老年人经常搓搓手心，能
有助清心安神。

具体做法：先将双手对搓 50
次，刺激两侧手掌的劳宫穴，使掌

心发热。然后，老人可根据自己的
身体状况，选择下一步需要保健
的部位。一般来讲，有肺热咳嗽、
感冒的老人，可接着对搓两手的
大鱼际，刺激上面的鱼际穴，以起
到清宣肺气、清热利咽的功效；有
腰膝酸软、腿脚无力等肾虚症状
的老人，可以接着用双手搓腰上
的肾俞穴(位于第 2 腰椎棘突下，
旁开约 2 厘米)，以充养肾气。

据《家庭周刊》

耳部运动有助于改善颈部活
动范围和放松颈部和下颌区域紧
张的肌肉。这可能是由于支配耳
部的神经末梢来自于头部和颈部
区域。

具体操作步骤：向左右转动
头部，并且注意活动范围、紧张度

或疼痛。用食指和拇指
轻柔地抓住耳朵卷起

的部分，牵拉耳廓使其向远离耳
孔的方向打开，围绕耳孔牵拉从
上而下直到耳垂。也可用手指按
压耳孔周围。当感到耳朵温暖并
且颜色变红时，表明已经运动充
分，颈部活动范围和肌肉紧张度
可明显改善。 据《新民晚报》

简单一套操让膝关节年轻 5 岁
气虚体质的人，平常面色

发黄或黄白，容易倦怠无力、
少气懒言，或头晕目眩、自汗，
活动后诸症加重。总体来说，
就是身体各项机能下降了，现
在的亚健康多属于这种情况。

气虚体质的人首选的运
动就是下蹲、跪坐和盘坐。蹲
着时，气会向下走，沉到小腹
丹田里。经常练习气沉丹田，
人的气就足，全身的血液循环
就好，就不会出现气郁和其他
的病症。

据大众养生网

气虚者多练下蹲

很多人有腰酸背痛的毛
病，锻炼腰背肌肉，可以有效防
止酸痛的发生：

姿势 1 ：俯卧，髋部紧贴
床，用肘将上身撑起，坚持 5-30
秒，重复 10 次。

姿势 2：俯卧，骨盆与床面
紧贴，用手轻轻托起上身。保持
1 秒钟，重复 10 次。

姿势3：俯卧，头和胸部贴
近地面，轻轻抬起一侧的上肢，
对侧下肢绷紧，缓慢抬离床面5
-10厘米。坚持5-20秒钟，重复8
-10次。

姿势4：俯卧，骨盆部位垫
一薄枕，双手伸向后背到腰部，
轻轻抬起头和胸部，保持双眼
直视地面。由5秒逐渐增加到20
秒钟，争取重复10次。

姿势5：仰卧，双膝关节屈
曲，双手胸前交叉，上身轻轻抬
离床面。坚持2-4秒钟，然后还
原，重复10次。

姿势 6：仰卧，腰部与床紧
贴，将一侧下肢伸直，缓慢抬高
20厘米。保持约10秒，再缓慢放
下，重复10次。

据中新网

6个姿势
调好腰酸背痛

紫外线益处多搓脚心，滋阴补肾

搓手心，清心安神

揉耳可缓解颈部肌肉紧张

六种颈椎病治法各不同
颈背疼痛、头晕头痛、手指发麻，当出现这些症状时，很多

人首先会想到颈椎病犯了，让家人捏一捏、揉一揉，或者贴膏
药、热敷，可是有时有效有时却没效。为什么呢？因为颈椎病分
为以下六种类型，不同的类型治疗方法也不同。

暖煦春风吹来了万物
复苏，也吹得脸颊起皮、眼
睛干涩。防春燥，除了多喝
水外，还应多吃樱桃、菠菜
和韭菜。每天可经常按摩鼻
翼，增加鼻黏膜分泌，保持
鼻腔湿润，使鼻腔通畅。另
外，养几盆薄荷和百里香，
既能湿润空气，还可以提神
醒脑。

据39健康网

养盆薄荷防春燥

睡前宜温水洗肛周

在杭州市第三人民医
院病房待了半个多月后，34
岁的王先生终于可以出院
了。因为肛周疼痛蔓延到大
腿，拖了好几天才就医的
他，被告知是细菌感染坏死
性筋膜炎，可能要截掉左
腿。幸运的是，经过手术治
疗，左腿被保住。因不重视
肛周脓肿而导致情况加重
的患者并不少。预防肛周感
染，建议不论男性女性，每
天都要注意保持肛周的清
洁干燥，最好便后能坐浴清
洗肛周，晚上睡前用温水清
洗肛周。如果肛周疼痛，及
时就医。

据《每日商报》

敲响警钟

感冒后须警惕
病毒性心肌炎

几天前，一男子无明显
诱因发热，以为是普通感冒
没理会。谁知一天晚上突然
出现晕厥、心跳停搏等症
状，送医后确诊为病毒性心
肌炎、阿斯综合征。经紧急
抢救最终脱离危险。为什么
一个看似普通的感冒能差
点要人命？

病毒性心肌炎是病毒
感染引起的心肌局限性或
弥漫性的急性、慢性炎症
病变。急性病毒性心肌炎
患者病发前的 1-4 周常有
上呼吸道或消化道感染，
以及其他病毒性疾病。通
常表现为发热、呕吐、腹泻
等症状，然后出现心悸、胸
闷、胸痛或心前区隐痛等，
如果患者有感冒病史，且出
现心肌炎相应临床表现，应
及时就医确诊。

据《广州日报》

春天是各种皮肤病的高
发季节，多人深受皮肤干裂、
瘙痒的困扰。一些外用药有
助于皮肤保持水分，但使用
时要注意一些细节。

涂药应“做足工夫”涂抹
药膏前，先用温水把双手和
患处洗净，等皮肤半干后，
再将药膏轻轻地均匀抹在患
处，使药膏在患处形成薄薄
的一层药物膜，并轻轻按摩1
-2分钟以利于药物的吸收。
涂抹外用药的频率不用太
高，皮肤外用乳膏通常每天
涂抹两次即能够保持一天的
药效，不必增加用药频率。

据《健康之友》

用药提醒

涂药应“做足工夫”
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