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膝关节炎是中老年人的常见
病，全球近 1/3 的成年人受其困
扰。膝关节疼痛在中老年人中发
病率很高，严重影响了他们的生
活质量。事实上，很多膝关节炎
的病根在年轻时就已种下，而且
发病越来越趋于年轻化。研究发
现，人类由于直立行走，在20多岁
时，重力就使得膝关节的软骨发
生退变。因此，护膝要从年轻时
开始。

人从 22 岁以后，脑垂体分泌
生长激素就会减少，身体也停止
生长，所有器官都进入一个维持
期，并开始走向老化。这个时候，
体内的软骨细胞也从活跃期进入
维持期，进而慢慢老化。所以，每
个人都可能是骨关节炎患者的

“后备力量”。随着年龄的增长，部分中老年
人体重增加，膝关节在人体行走等负重压力
下有点不堪承受。研究证明，每走一步，对
关节的压力，相当于4倍于身体的重量，所
以体重越大，关节的压力也越大。可以说，
肥胖是损害关节的一大杀手，它增加了关节
的负荷，容易造成膝关节软骨过早磨损退
化，加速膝关节退行性病变的过程。

年龄增长还会导致肌肉无力，膝关节承
重的“能力”下降，也会引发膝盖疼痛。骨骼
发生变化，膝关节间隙内侧变窄，膝关节面
的“咬合”向一侧倾斜，内侧肌肉群需承受更
大的压力来维持膝关节的稳定，时间长了就
造成肌肉劳损。

生活中，有些中老年人喜欢锻炼，选择
爬楼梯等运动。殊不知，在爬楼梯时，膝关
节所承受的压力是人体自身重量的3倍左

右，膝关节长期承受这样的压力，容易患膝
关节炎，对膝关节已经有疾患的人来说，上
下楼梯会对膝关节软骨造成进一步损害。

有些老人觉得身体很好，就疏于防范，
不去做检查，还像年轻时一样走路、跑步，甚
至徒步旅行。还有些老年人不注意保护自
己的膝盖，不带护膝，天气冷也不给它保暖
等。殊不知，这些行为都会增加自己膝盖的
负担，加重磨损。

这里建议大家，膝关节要省着用，保护
好它才能延长其使用寿命。

1.控制体重。因超重导致膝关节炎的
患者，在患病人群中占据了很大比例。现代
人食物摄取总量失去控制，再加上运动量不
够，导致关节的压力过大、负荷过重。所以，
减轻体重，就能极大减少对负重关节的负
担，降低磨损。

2.运动有节。关节如同机
器，如果不规律使用，总是用用
停停，就会失去活力，容易出故
障、缩短寿命。对关节最健康的
运动方案是：每天进行 30 分钟
中等强度的体育锻炼，每周不少
于 5 天。最好的锻炼方式是骑
车、游泳等。骑车时，人体大部
分重量在臀部，膝盖受力小。

3.树立护关节意识。首先，
运动前要热身，适量活动、拉
伸。若是做剧烈运动，热身时间
不要少于 10 分钟。第二、注意
关节保暖，避免受凉、受潮。不
要让空调或风扇直吹关节，必要
时戴上护膝。第三、强化大腿肌
肉，尤其是股四头肌（位于大腿
肌肉前面）力量。第四、补钙，尤

其是40 岁以上的女性。当骨质疏松时，关
节容易患病，这就如同房子的地基不牢，墙
就容易倒。第五、注意饮食、少喝酒、监测尿
酸指标，以防发展为痛风，该病对关节伤害
很大。第六、不管是走路还是其他运动，都
要选一双合适的鞋子。有弹性、鞋底儿稍
厚，后跟宽大略厚的运动鞋对关节最好。

4.避免持续对关节施力。平时生活中，
避免负重太多，腿部肌力不够强的人要少爬
山。下蹲时，膝关节的负重是自身体重的
3~6倍，因此应尽量减少下蹲。如果工作需
要必须经常下蹲，最好改为低坐位，例如坐
个小板凳。长时间坐着和站着，也要经常变
换姿势，防止膝关节固定在一种姿势而劳
损。

交通拥堵让人们患上了“路怒症”。美国
《男士健康》杂志总结了控制路怒的四种方法。

1.调整期望值。如果常碰到意外的
交通延误等情况，可提前15分钟起床，以
便有额外的时间来应急。此外，广播内容
也会增加压力水平。最好准备有声读物
和压力球，做深呼吸。

2.抑制冲动。如果你爱向其他司机
咆哮、狂按喇叭、跟车很近，这些愤怒的身

体表现都来自于感
觉 自 身 空 间 受 侵

犯。不如平息火气，保持平和心态，防止
事态升级。

3.多为别人着想。如果我们对其他
司机的处境更同情（也许他们要赶飞机，
家里有紧急情况），就会宽容一些。

4.专注于驾驶。不要在车道间来回并
线，避免跟车太近，开车时别用手机。不管
别人怎样，自己开好车才是最重要的。

如果你难以控制“路怒症”，说明在生
活中也容易流露出愤怒情绪。此时，应当
去看心理医生，学会把控情绪。

到了高温酷热的夏季，不少家有胖宝
宝的妈妈发了愁：只要孩子一睡着，就像
进了汗蒸馆，汗腺的“水龙头”都打开了，
头部、颈背部的汗水涔涔而出，这头刚擦
干，那头又源源不绝冒出来。

这种睡则汗出，醒则汗止的症状，中
医称为盗汗。盗汗多见于 3~6 岁的学龄
前儿童，除了结核、佝偻病等病理性原因
外，绝大多数为生理性盗汗。宝宝盗汗，
不但容易引起皮炎，还会使营养物质随津
液流失，影响生长发育，导致抵抗力下
降。家长除了要注意合理喂养，睡前不要
给孩子吃太饱，避免剧烈运动，还可以煲
糯稻根泥鳅汤，以改善症状。

取生泥鳅 150~200 克、鲜糯稻根 40~
150 克、生姜 3 片，

将泥鳅宰杀后，用热
水洗去黏液，去头、
尾、内脏，抹干备用。
鲜糯稻根略洗干净。
小火把泥鳅两面煎至
金黄，用隔渣袋把泥
鳅装入，放进瓦煲中，
注入清水，放入鲜糯
稻根、姜片，小火煲 1
小时左右，熄火、调
味，喝汤吃肉。

糯稻根泥鳅汤甘
润美味，有补中益气、
滋阴敛汗的功效，是
治疗小儿汗症的著名
食疗汤方。糯稻根为
君药，为糯稻收割后
的根茎及根须，最好

使用鲜品，没有也可使用疗效稍次的干
品。其性平，气味甘醇，有益脾健胃、养阴
生津、清热退汗的功效。泥鳅为臣药，有

“水中人参”之称，味甘性平，能补中益气、
滋阴清热、祛湿解毒，且营养丰富，小儿食
之补而不腻。两物合用，可健脾胃、退虚
汗、清热生津，且味道清润，容易接受。对
脸色苍白，动则气喘、汗多失摄、容易感冒
者，可加黄芪15克煲汤，以加强益气固涩
止汗的作用。糯稻根泥鳅汤可每日一剂，
连服4~6天，泥鳅多骨，幼儿可不吃肉，一
日分2~3次饮汤。

脾胃为小儿后天之本，脾胃实则体质
壮，且能固汗摄津。糯稻根泥鳅汤从脾胃
之根本入手，通过补脾益胃，促进其生长
发育，达到标本兼治的目的。

老年人易患骨质疏松，因此常常需要长期
服用钙剂、维生素 D 和骨再吸收抑制剂（如阿
伦磷酸钠）等药物。吃这些药的同时，老年人还
要适当管住嘴，尤其是浓茶和咖啡等，和骨质疏
松药是“相克”的。

浓茶中含有较大量的咖啡因，会抑制钙和
阿仑磷酸钠的吸收，从而降低这些药物的使用
效果，因此应避免用茶水送服这些药物。特别
是阿仑磷酸钠，其说明书的服用方法上就有明
确要求：必须是在每天第一次进食、喝饮料或应
用其他药物之前的至少半小时，用白温水送
服。这是因为，饮料（包括矿泉水）、食物和某些
药物都有可能会降低阿仑磷酸钠的吸收。同时
注意，为尽快将阿仑磷酸钠送至胃部，降低对食
道的刺激，服药后至少 30 分钟之内应避免躺
卧，以减少发生食道不良反应的危险。

其实，不单是服用治疗骨质疏松的药物，服
用所有的药物都不应该用茶水饮料，特别是咖
啡来送服。浓茶中含有较大量的鞣酸、咖啡因、
儿茶酚、茶碱。其中鞣酸能与多种含金属离子
的药物，如钙剂、铁剂、铝剂结合而发生沉淀，影
响药物的吸收。鞣酸还能与胃蛋白酶、胰酶、淀
粉酶中的蛋白结合，使酶失去活性，减弱助消化
的作用。鞣酸与许多中药如人参、黄连、黄柏、
麻黄、元胡等也可生成难以吸收利用的沉淀物
质，使药效降低或产生不良反应。某些抗菌药
物（如红霉素类）还可以抑制浓茶中茶碱的代

谢，而茶碱可加快心率，
兴奋中枢神经，导致失
眠。

久坐，是不少人的通病，不光上班族，很多老
人在家看电视、听广播，一坐也是大半天。坐着
虽然舒服，时间长了却会引起多种疾病，比如颈
腰椎疾病、肌肉酸痛、食欲不振等，它还是导致肥
胖的重要元凶之一。

这里给大家推荐一个三步拍手操，动作简单
易行，适合集会、办公、学校、家居等小范围的活
动，当您久坐或久站感到疲劳时，不妨试一试。

该操分解动作有三步：1.有节律地击掌，面
带微笑，屈伸头颈；2.在有节律击掌的同时，上下
踮脚；3.每击掌两次，向前扩胸伸展手臂。整套
动作做够2分钟。

有节奏地拍打手掌可促进气血通畅；适度地
运动头颈能够缓解颈肩酸痛、头痛、腰痛等慢性
疼痛，有助防治颈腰椎疾病；人体足底有很多穴
位，踮脚能促进足部、肢体血液循环，可预防血

栓、静脉曲张；微笑则能缓
解神经紧张，使人放松。
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读者张女士问：我是一名胰腺癌患者，
手 术 做 得 很 成 功 ，但 术 后 复 查 过 两 次
CA19-9，一次比一次高。我很担心，这是
说明肿瘤复发或转移了吗？

专家解答：肿瘤标志物又称肿瘤标记
物，是指特征性地存在于恶性肿瘤细胞，或
由恶性肿瘤细胞异常产生的物质，也可以
是宿主受肿瘤刺激后产生的物质。肿瘤标
志物能反映肿瘤的发生、发展，在监测肿瘤
对治疗的反应方面有一定作用。肿瘤标志
物存在于肿瘤患者的组织、体液和排泄物
中，能够用免疫学、生物学及化学的方法检
测到。

张女士检测的 CA19-9 标志物，在胰
腺癌、胆囊癌、胆管壶腹癌中会明显升高，
尤其胰腺癌晚期的阳性率可达 75%，是重
要的辅助诊断指标，但早期诊断价值不
大。值得注意的是，患某些消化道炎症如
急性胰腺炎、胆囊炎、胆汁淤积性胆管炎、
肝炎、肝硬化等，CA19-9也有不同程度的
升高。所以，临床检测中，肿瘤标志物是有
一定假阳性率与假阴性率的，并不是标志
物增高就一定有肿瘤。标志物检测应与其
他检测综合考虑，尤其是影像学检测。检
测指标临床意义的判读，也一定要咨询专

业医生，不必盲目担
心或过度解读信息。

茶是骨质疏松药克星
谭湘萍
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