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通

知

又到了春暖花开的季

节， 让人忍不住要出去动

动。 广州医科大学附属第

三医院康复医学科康复治

疗师李太良介绍， 在进行

室外运动时， 不管男女老

幼， 在选择运动项目时难

免会“消费” 自己的膝关

节，故运动时，如注意一些

细节则能减少膝关节的损

伤。 保护膝关节的原则是

省着用，而不是少用。

在众多的膝关节损伤

中， 跑步带来的膝伤害最

为常见。 跑步带来的膝伤

中以膝盖前方疼痛-髌骨

关节疼痛综合征和膝盖外

侧疼痛-髂胫束摩擦综合

征最为常见， 二者也被称

之为“跑步膝”。跑步膝的

医学名是“髂胫束综合

征”，主要症状是肿胀和疼

痛， 多发生在长跑过程中

或者跑步结束后， 其主要

原因是， 髂胫束与股骨外

上髁过度摩擦， 导致韧带

或滑囊炎症所致。 李太良

介绍， 跑步前做好热身伸

展， 跑步后做好放松能有

效预防膝关节损伤。 跑步

前热身可以加速血液循

环， 让血液流向要运动的

肌肉， 可以降低跑步伤害

的风险。 跑步后放松可以

加快运动中堆积的代谢产

物消耗， 可以冲热水澡和

按摩促进代谢和恢复。

半月板损伤是膝部最

常见的损伤之一， 膝关节

由屈曲变为伸直时， 若同

时伴有旋转，最易产生半月

板损伤，多见于篮球、足球，

美式橄榄球等对抗激烈运

动。半月板损伤后的常见临

床表现包括局限性疼痛、关

节肿胀、打软腿以及在膝关

节间隙或半月板部位有明

确的压痛。通常这类患者沿

膝关节的内、外侧间隙或半

月板周围有局限性压痛。运

动前做好慢跑热身，充分活

动开膝关节和踝关节，对大

腿前后内外侧肌肉做压腿

动作，增强肌肉的柔韧性，戴

上运动护膝，运动后做好放

松。平时可以做靠墙静蹲增

强膝关节周围肌肉力量，有

助于预防损伤。如有膝部不

适症状或有扭伤动作建议立

即休息冰敷，及时就医。

既然运动这么伤膝

盖， 那么宅在家不动好不

好呢？李太良说：长期不运

动反而容易得膝关节病。

他解释， 因为关节软骨本

身没有血管供血， 需要关

节液获取所需要的营养，

而关节液里的营养需要在

一定压力下， 也就是关节

挤压放松交替下才能进入

软骨组织， 将营养补充给

软骨。这意味着，缺少运动

的人， 对关节软骨的挤压

就比较少， 营养和代谢产

物的交换就会相应减少，

容易导致关节软骨营养不

良， 一旦出现损伤不易修

复。因此，久坐办公室缺乏

锻炼的白领人士， 也是膝

关节病的易患人群。

（据《羊城晚报》）

俗话说：“树老根多，

人老话多。”人上了一定年

纪之后， 说话往往重复啰

唆，喜欢忆旧，固执己见。

老人家爱唠叨， 究竟是好

事还是坏事？ 家人该如何

看待？ 中山大学孙逸仙纪

念医院神经内科教授刘中

霖认为这得辨证看待。

刘中霖指出， 唠叨是

老人排除孤独感的一种心

理倾诉手段。心理学研究指

出， 人的心理要获得健康，

需要各种环境因素的丰富

刺激。 如果缺乏这种刺激，

人就会变得呆板而神经过

敏。老年人从工作或劳动岗

位退下来后，就会把注意力

过分集中在一些“不顶用”

的事情上。譬如热衷于回首

往事，因而喋喋不休。晚辈

下班回到家之后，老人就会

尽情倾诉心中郁积之言。总

体而言，爱唠叨对老人家而

言有以下作用：

可以减轻精神压力
语言作为无可替代的宣泄

方式， 可以帮助老人消愁

解闷，使他们心情愉快。同

理， 如果老人每天不爱唠

叨，甚至不爱说话，总把不

顺心的事埋在心里， 日积

月累，就容易患上抑郁症。

而如果面对这些不顺心的

事儿， 老人们能够通过意

义简单、 琐碎的语言唠叨

出来， 则有助于他们释放

压力和不安全感， 潜在的

抑郁都被语言释放出来，

老人身心更健康。

一种本能心理防卫
子女独立后不少事情不再

听命于父母， 本能的心理

防卫功能会使老人坚持己

见与习惯， 不赞成小辈的

意见和看法。

可以延缓衰老
经常

说话的人，能使口腔肌肉和

咽喉得到锻炼，有利于保持

耳咽管的通畅，使耳朵内外

的压力保持平衡， 对于耳

鸣、耳聋有预防作用。说话

时带动眼肌和三叉神经运

动，还可防止老花眼、老年

性白内障和视力减退。

使大脑更灵活
人类

大脑用进废退， 每次说话

都需要经过逻辑思考，进

行语言的提炼和组织，多

说话可以刺激大脑细胞，

使之保持活跃、兴奋，可有

效推迟大脑的衰老进程。

大脑有专司语言的功能

区，如果说话太少，大脑中

专管语言的区域兴奋度就

会减弱， 不利于大脑的健

康运转， 多说话可促进大

脑这些功能区的发育。

（据《羊城晚报》）

春天万物复苏， 阳气

升发， 蛰伏一冬的身体开

始活跃起来。 按照中医学

五脏与四季的对应关系，

春季易使肝脏旺盛， 因此

从现在开始， 护肝之战就

要打响了。 下面三道菜很

适合护肝，可以常吃。

韭菜炒鸡肝：
时下正

是吃韭菜的好时节，李时珍

把韭菜描述为“肝之菜”，就

是因为肝主升发，而韭菜是

温性食物，能起到助肝升发

的作用。而且韭菜散发出一

种独特的辛香气味，含有挥

发性精油及硫化物等特殊

成分， 有助于疏调肝气，增

进食欲， 提高消化功能。鸡

肝富含蛋白质和维生素A，

维生素A能保护肝脏，阻止

和抑制肝脏中癌细胞的增

生， 而蛋白质就像肝脏的

“维修工”，能起到修复肝细

胞、 促进肝细胞再生的作

用。韭菜和鸡肝搭配，护肝

效果更好。

清炒豌豆苗：
初春时

节，正是豌豆苗大量上市的

时候。豌豆苗吃起来味道清

香、滑润适口，还具有清肝

明目的食疗功效。它含有大

量的镁以及叶绿素，有助于

排出体内毒素， 保护肝脏，

而且富含的胡萝卜素和叶

黄素，对保护视神经、改善

视力非常有益。豌豆苗易于

烹制，清炒就很不错。

西兰花炒胡萝卜：
从

中医角度来讲，绿色食物有

益肝气循环、代谢，还能消除

疲劳、舒缓肝郁，多吃些深色

或绿色的食物有助养肝护

肝，比如西兰花、菠菜、小油

菜。而胡萝卜含有的类胡萝

卜素，在体内能转变成维生

素A，可养肝明目。因此，西

兰花炒胡萝卜也是一道很好

的护肝菜，春天应该常吃。除

了炒着吃，还可以将胡萝卜

和西兰花蒸熟，加入橄榄油、

酱油等调味后吃。需要提醒

的是，西兰花蒸的时间不要

太长， 否则会破坏有效成

分。

（据《生命时报》）

眼分泌物就是我们通

常所说的“眼屎”，只要细

心观察， 眼屎里藏着的秘

密可不少。 南方医科大学

第三附属医院眼科主任安

美霞介绍， 正常人的眼分

泌物大多为透明或淡白

色，平常不易察觉，一旦发

生异常改变则可能是身体

异常的报警。

水样眼屎

为稀薄稍带黏性的水

样液体， 这种分泌物增多

往往提示病毒性角结膜

炎、早期泪道阻塞、眼表异

物、轻微外伤等。儿童由于

鼻梁骨发育尚未完全，部

分孩子可能有内眦赘皮，

伴有倒睫， 常引起眼部刺

激症状， 并有水性分泌物

增多。 老年人若眼睑位置

异常， 如睑内翻、 睑外翻

等， 也会引起水样分泌物

增多。

黏性眼屎

常出现于干眼症和急

性过敏性结膜炎病人，常

表现为黏稠白色丝状物

质， 与常用的胶水性状十

分相似， 患者可能还会伴

有异物感、眼痒等症状。尤

其是儿童若患有过敏性结

膜炎，清晨醒来时，孩子的

眼睛里可以拉出丝来，这

“丝” 常常就是黏性分泌

物。黏脓性分泌物，为较为

黏稠的， 略带淡黄色的物

质，这类分泌物增多，应考

虑慢性过敏性结膜炎、沙

眼的可能。

脓性眼屎

这是最应引起重视的

问题，脓性分泌物的出现常

提示有细菌的感染，须及时

到医院就诊。 新生儿出生

3~4天内， 如果双眼发现大

量脓性分泌物，高度提示淋

球菌性结膜炎，俗称“脓漏

眼”。化脓性泪囊炎的患者，

也常出现脓性分泌物，一般

集中在内眼角。

血性眼屎

如果发现眼分泌物呈淡

粉色或明显的血红色， 应该

考虑眼睛外伤。 眼分泌物呈

淡粉或略带血色， 应考虑急

性病毒性感染， 这时患者同

时会伴有眼睛红、 耳前淋巴

结肿大等。

（据《羊城晚报》）

人老了为啥爱唠叨?

膝关节要省着用

眼屎隐藏的健康秘密


