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健康8

膝关节衰老从30岁开始

小寒补肾正当时

1月5日是二十四节气中的小寒，小寒一过，标志着进

入一年中最寒冷的日子。

中医认为，当下迎来了补肾的最佳时刻。小寒虽冷，

但人体阳气也在缓慢积攒、上升，是个进补的大好时节，

尤其是对肾脏的补益。一般人特别是平素怕冷的阳虚体

质人群，应多食用羊肉、牛肉、鲅鱼、海虾、核桃仁、韭菜等

补阳的食物。而平素怕热的阴虚体质者应多吃鸡肉、鸭

肉、大枣、芝麻、山药、莲子、百合、栗子等平补的食物。

俗话说，“小寒大寒，冷成冰团。”在一年最冷的日子

里，煲上一锅暖汤或熬一锅热粥，有助于防御寒冷。具体

来说，此时餐桌上可增加一汤一粥。

杜仲栗子猪腰汤。取猪腰两只，对半切开，剔去白筋，

在水中浸泡1小时除去腥味，取十来颗栗子，煮熟剥皮备

用，把杜仲洗净备用。锅里加适量水，烧开后，放入全部食

材，用中火煲上三个小时，加适量盐调味即可。

南瓜山药粥。用南瓜、山药加大米一起熬煮即可。有

条件的，也可以添加红豆、燕麦片、红枣、莲子等。

（据《银川晚报》）

“性早熟”这个词家长

一定不陌生，近年来在儿

科门诊就诊的性早熟孩子

越来越多。有的女孩才六

七岁甚至更小乳房就发育

了；男孩不到9岁就出现睾

丸增大，还长了一脸痘痘。

引起儿童性早熟的原

因包括很多方面，如不安

全的食品、滋补品，不良的

生活习惯等都可能让孩子

面临性早熟的危害。

4类行为易致孩子被

“催熟”

吃太多动物类食品。

家长们总担心孩子营养不

够，恨不得顿顿大鱼大肉。

殊不知吃太多动物蛋白、

脂肪后，孩子容易营养过

剩而肥胖。已有研究证实，

肥胖的孩子更容易发生性

早熟。因此，孩子的饮食应

该多样化，蔬菜、水果、肉

类搭配着吃才好。

滥用儿童保健品、口

服液。总有家长喜欢拔苗

助长，担心孩子长不高、长

不壮，买各种补品、口服液

给孩子喝。小小的一瓶口

服液能让孩子长高长壮，

多半是因为里面有激素。

经常服用这些含有激素的

保健品或者口服液，孩子

很容易出现性早熟。

这些被“催熟”的孩子

5~6 岁时比同龄孩子长得

高，但等到真正该长个时

反而不会再长了。

随便吃“补药”。有些

家庭经常买一些“大补”的

药,如冬虫夏草、人参、桂圆

干、黄芪等。部分补药具有

促性腺的作用，给孩子吃

的话，可能会影响其内分

泌功能，诱发性早熟。还有

些补品含有性激素，如鸡

胚、胎盘、花粉制剂营养滋

补品等，也会导致孩子发

生性早熟。

误服避孕药。避孕药

里的激素成分会诱发孩子

性早熟。有些粗心的家长

把避孕药随便放在孩子能

够到的地方，保不准孩子

就会拿起来尝一尝。

3类被“冤枉”的食物

谣言一：养殖场的鸡

吃了会性早熟。

不知什么时候开始疯

狂流传，养殖场的鸡都是

用激素催大的，吃了会性

早熟。养殖场的鸡多是凭

借优良的品种和科学的饲

养方式快速长大的。即使

用了性激素，对鸡的生长

也没什么作用。

谣言二：牛奶喝多了

会性早熟。

奶牛一年四季都要产

奶，需要雌激素维持泌乳，

因此牛奶里确实含有微量

的雌激素。但其含量微乎

其微，就算孩子每天喝一升

牛奶，雌激素的摄入量也不

足自身分泌的百分之一。

谣言三：喝豆浆会性

早熟。

大豆中有一种植物雌

激素叫大豆异黄酮，与人

体中的雌激素有类似的作

用。但大豆异黄酮只是类

雌激素，与真正的雌激素

并不一样。再考虑量的问

题，如果每天要摄入50mg

大豆异黄酮，就要喝3斤的

豆浆。因此，正常喝豆浆完

全不会导致性早熟。

家长要注意的是，除

了食物，还要警惕不良环

境因素。熬夜，接触有机氯

农药和塑料添加剂，过早

目睹有关情爱的场面、书

籍等，都有可能造成儿童

性早熟。

（据《大河健康报》）

性早熟有时候是吃出来的

小儿斜颈最好1岁内治疗

8个月大的小可可一出生就是“歪脖子”，一边脸大，一

边脸小，到医院一检查，发现患上了先天性小儿肌性斜颈。

据儿科专家介绍，小儿斜颈可能是妈妈怀孕时羊水

少、胎位不正、脐带绕颈、孕期活动少、产伤等原因造成

的。先天性肌性斜颈不仅仅是一种症状，也是一种疾病，

通常是由于一侧颈部肌群发育不良或挛缩，导致患儿头

歪向患侧，脸转向健侧。

对婴儿来说，用小儿推拿的办法治疗斜颈是比较好

的选择，但是小儿推拿治疗斜颈是有时间要求的。“越早

越好，最佳年龄在1岁以内，我们接诊最早的是刚满月的

婴儿，用推拿治疗十几天就好了。但是也碰到过7岁才来

治疗的孩子，由于长期斜颈，已经没有办法用推拿治疗，

只能手术治疗。”海口市中医院主治医师周媛说，若发现

和治疗得早，90%以上的小儿斜颈可以治愈。

（据《新民晚报》）

便秘吃点益生菌、拉

肚子吃点益生菌……益生

菌可谓是全民宠儿。

益生菌从字面理解就

是对人体有益的活菌，主

要有酪酸梭菌、乳酸菌、双

歧杆菌、嗜酸乳杆菌等。

益生菌具备促进消化

吸收、增强人体免疫力、调

节肠道菌群、缓解过敏反

应四大好处。当体内益生

菌不足或失调时，补充益

生菌能更好地维护肠道健

康。

一般 3 个月大的婴儿

就可以开始逐渐补充益生

菌。0~6岁的婴幼儿胃肠功

能、免疫功能尚不完善，机

体抵抗力较弱，极易发生

消化功能紊乱、肠吸收不

良及感染性疾病。补充益

生菌能维持肠道菌群平

衡，缓解婴幼儿腹泻、便

秘、乳糖不耐受等常见问

题。

孕期容易便秘，补充

益生菌有助缓解。随着年

龄增加，人体肠内有害菌

增多，成年人及老年人也

需要补充益生菌。

日常生活中可以从益

生菌酸奶、酸奶酪、酸豆奶

以及益生菌口服液、片剂、

胶囊、粉末剂等食品或补

剂中获得益生菌。对婴儿

来说，可以选择含有益生

菌的配方奶粉。

益生菌的保质期一般

在1个月内，且低温冷藏保

存才能最大限度地保持活

性益生菌的数量。因此建

议放在冰箱保鲜层保存。

益生菌虽然可以单独

食用，但最佳食用时间是

饭后。食物可以中和胃酸，

更有利于活菌顺利到达肠

道，发挥作用。

（据《北京晚报》）

饭后补充益生菌效果佳

10 年前，路女士患上

糖尿病，丈夫便陪她坚持

每日暴走十公里，他们认

为这对控制血糖和改善心

脏功能有好处。10 年过去

了，他们的血糖和心脏都

没有大碍，膝盖却“罢工”

了，逐渐出现疼痛、肿胀的

情况，且反复发作，严重影

响老两口的日常生活。

生活中，不少中老年

人会像路女士夫妇一样用

“暴走”模式来达到强身健

体的目的。殊不知，膝关节

作为人体的重要承重关

节，过度使用会导致其提

前退化。

在不同状态下，膝关

节的负重倍数不同。躺下

时，膝关节的负重几乎是

零。站起和走路时，膝关节

的负重是体重的1~2倍。上

下坡或上下阶梯时，膝关

节的负重是体重的3~4倍。

蹲和跪时，膝关节的负重

大约是体重的8倍。

资料显示，膝关节的

衰老，从30岁开始。人体在

15~30岁，膝关节处于完美

状态。在 30~40 岁，髌骨软

骨产生早期轻度磨损，会

有一次脆弱期，出现短期

膝关节酸痛，持续几周到

几个月。

髌骨软骨是人体膝关

节内一层 3mm~5mm 厚的

透明软骨，可以缓和运动

的冲击。但由于髌骨软骨

没有神经分布，在全层磨

损前只会在脆弱期拉响一

次“预警信号”。从这个时

候开始，就不能再随心所

欲地使用膝关节了。

我国约有 1.2 亿人患

有骨关节炎，且发病呈年

轻化趋势。临床上除了因

年龄增大而发生骨关节退

行 性 病 变 的 患 者 以 外 ，

80%~90%都是由于运动过

度造成的膝骨关节损伤。

通过适当的肌肉力

量、稳定性训练就能对膝

关节起到预防保健作用。

侧躺练习 左侧卧，

膝关节微弯，脚后跟并拢。

头枕在左臂上，眼睛直视前

方。右手持1千克至2千克

的重物，放在腿外侧。然后

腹部绷紧，臀部绷紧，尽量

抬高右腿的膝部，抬腿时身

体不动，坚持几秒钟，放下。

重复练习15次，换腿。

抬腿练习 站在台阶

后面，右脚踏上台阶（脚后

跟不要悬空），并将重量集

中于右脚。左腿膝关节微

曲，左脚脚趾接触台阶，坚

持1至5秒钟。然后放低左

脚，轻叩地面。重复8次至

10次，换腿。

架桥练习 平躺，膝

关节弯曲，双脚分开，与臀

同宽，手臂放在两侧。缓慢

抬起髋部，平稳离开地面，

再缓缓放下。重复15次。

伸腿运动 平躺，膝

关节弯曲，脚平放于地。伸

出左腿，套入伸缩拉带或

毛巾，双手抓住拉带两端。

用拉带把腿拉向胸前，再

用力将小腿伸直，保持 10

秒至 30 秒，以锻炼小腿肌

肉和脚筋。重复 3 次至 5

次，然后换腿。

【相关链接】

为了健康，每天一定

要走1万步？

答案是否定的。

中国膳食营养指南建

议，日行 6000 步即能达到

运动指标。此外，还可通过

减重、关节保暖、补钙等方

式缓解和干预膝关节症

状。 （据《大河健康报》）


