
五个动作缓解不适五个动作缓解不适秋凉需防肩周炎

许多肩周炎患者也常自觉
有冷气进入肩部，因此，肩周炎
也常被称为漏肩风。

现代医学同样认为，寒冷
湿气侵袭机体，可造成肌肉软
组织的小血管收缩，使局部血
液循环变差，组织的酸性代谢
产物不能及时清除而发生堆
积，这些酸性物质会刺激肌肉
发生痉挛，久之则引起疼痛。

预防肩周炎，首先要学会
给肩关节“减负”，即避免长时
间保持一种坐姿，或使脖子持
续处于一个不正常的曲度，导
致肌肉长期紧张。

其次，还要注意肩部保暖，
比如，在入秋后夜间睡眠就可
以开始穿护肩，这样可以避免
夜间翻身后裸露在被子外面的
肩膀受凉。秋冬天出门尽量穿
高领衫、保暖内衣，系围巾以及
戴防风帽，避免裸露肩颈部位，
这样可以起到较好的肩关节防
护作用。

介绍 5个练肩动作，帮助缓
解肩部不适。每个动作做 12-15
次为一组，每日可练 2-3组。

双手托天

站立，双足分开与肩同宽，
双手叉腰。双手由拳变立掌，
由胸前缓缓用力上托，手指相

对。双手继续寓上托之力，身
体则下坠，使肩部有牵拉之感，
同时抬头望手背，稍歇，收回。

蝎子爬墙

面墙而立，距墙一步。患
手四指扶墙壁，并沿墙徐徐向
上爬，使上肢高举至最大限度，
身体略前倾，并停留约 1-2 分
钟，再缓缓退回，反复多次，左
右相同。

大鹏展翅

站立，双足分开与肩同宽，
双手十指相嵌环抱枕后。缓缓
用力内收双肩，使双肘接触，接
着慢慢外展双肩。

耸肩环绕

站立，双足分开与肩同宽，
双手自然下垂。双手由两侧抬
起，屈肘展肩外旋，手指并拢，
指尖触肩。然后于两侧方由前
向后环绕肘尖，同时配合耸肩
动作。

车轮环转

站立，双足并拢，双手握拳
置于腰侧。右臂伸直，手握空
拳，做肩部环转运动。先向前
环转三周，再向后环转三周。
左右相同。 （据养生中国）

秋风渐起、气温下
降，不少中老年人肩膀
开始隐隐作痛。究其
原因，长期伏案阅读、
低头玩手机，这都是引
起肩部肌肉、关节、韧
带发生紧张劳损的重
要因素。

中医认为，风寒湿
邪侵袭肩周筋脉是诱
发肩周炎的一大原因。

养生有术
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阿尔茨海默病

我们常常将老人的一些反
常行为视为“老了正常”，其实有
时是阿尔茨海默病的征兆。往
往一些细节被理所当然地忽视，
造成老人病情的延误。雍生满
表示，衰老虽然也会造成记忆力
下降、反应变慢等，但不会发展
到无法正常生活的状态，而阿尔
茨海默病会逐步加重到完全不
能生活自理。

怎样区别自然衰老造成
的记忆力下降与阿尔茨海默
病的早期症状呢？雍生满认
为，对于一些熟悉的人或物，
记忆力下降的人经过一段时
间的思考是可以回忆起来的，
但如果老人一直无法想起原
本熟悉的人名、路线等，就需
要提高警惕了。

公众对阿尔茨海默病的
认知程度远远不足，且缺乏预
防意识，大部分患者就诊时已
错过最佳干预期。目前，由于
发病机制和原因尚不清楚，该
病症还没有有效的根治办法，
只能通过药物及陪护延缓病
情。因此，对于阿尔茨海默
病，早发现、早治疗是关键。

雍生满提醒，阿尔茨海默
病起病隐匿，早期症状不易被
察觉，如经常出现以下情况，
要提高警惕及时就医：记忆力
下降，出现频繁和持久的健
忘，重复提问相同的问题；交
流时出现找词困难、赘述等；
处理以往熟悉的事务出现困
难；学习新知识能力下降；无
法单独购物，规划个人收支出
现困难等；处理两件事情时不

知所措；分不清方向，记不住
月份或季节；性格改变，对以
往的爱好丧失兴趣；喜怒无
常，出现焦虑、抑郁等情绪和
睡眠障碍；逃避社交活动，与
亲友交流方式改变。

“积极的预防和干预能有
效延缓阿尔茨海默病的发生
和发展，虽然不能治愈病情，

但可以最大程度上让老人拥
有一个有尊严的晚年。”他建
议人们尽量维持每天 7 小时
的睡眠时间，并适度增加休闲
运动量，多做健脑活动并保持
社交，通过降低高血压等心脑
血管疾病患病风险等措施，可
积极预防或有效延缓阿尔茨
海默病的发生。

阿尔茨海默病
是老年痴呆的一种

A 警惕阿尔茨海默病早期症状B

在全球每 3 秒钟就有一名老人“被时间困住”，身陷认
知症泥潭。大部分人会将认知症归咎于自然衰老，而忽略
了它其实是严重威胁老年人健康的脑部病变。认知症的
种类有很多，最常见的病理类型是阿尔茨海默病。

9 月是世界阿尔茨海默病月，生活中，大家
对阿尔茨海默病的认知存在哪些误区？如何

做到阿尔茨海默病早发现早治疗？记者
采 访 了 自 治 区 宁 安 医 院 主 任 医 师

雍生满。 早防早治 出现危险信号要当心
纳紫璇

中国（宁夏）第26批援贝宁医疗队
为当地医师教授先进麻醉技术

本报讯 近日，中国（宁夏）第 26
批援贝宁医疗队麻醉医师马杰成功
为 1名拟行右侧肱骨骨折内固定装置
取出术的患者实施超声引导下的臂
丛神经和颈浅丛阻滞麻醉技术。

近日，贝宁莫诺和库福省中心医
院收治了 1名右侧肱骨骨折内固定术
后 7年的患者，拟行内固定装置取出
术。按照当地既往的麻醉方法只能
选择全身麻醉，然而骨科手术室内麻
醉机无法使用机械通气，麻醉药品短
缺，全身麻醉插管后麻醉维持和苏醒
的风险较高，此时如无禁忌症的情况
下进行神经阻滞麻醉是较好选择。
在完善术前各项准备工作及充分评
估患者无神经阻滞麻醉禁忌症后，马
杰现场教授贝宁麻醉医生超声下臂
丛神经和颈浅丛阻滞技术，手术过程
中麻醉效果确切，完全满足手术要
求，并提供长达 10小时的术后镇痛效
果，且无任何并发症。患者术后即可

进食水，无需长时间卧床。
精准麻醉技术缩短了术后的恢复

时间，提高了患者满意度，既为患者节
省了医疗费用，也避免了全身麻醉的诸
多风险，同时还减少了当地医疗资源的
浪费。“无论是超声技术在麻醉中的跨
专业应用，还是其他新技术的广泛开
展，能不断提高贝宁莫诺和库福省的医
疗技术水平，把所拥有的技术留在当
地，是中国（宁夏）第 26批援贝宁医疗
队的每一位队员的心愿。”马杰说。

为充分发挥援外医疗队“传、帮、
带”作用，中国（宁夏）援贝宁医疗队
坚持以培养本土人才为重点，实现从

“输血”到“造血”转变，从而不断提升
当地医疗卫生技术服务水平。中国
（宁夏）援贝宁医疗队将会对受援医
院的麻醉医生持续进行先进的、实用
的麻醉技术培训，尽可能多培养当地
麻醉专科医生，让他们能帮助到更多
当地患者。 （纳紫璇）

自治区中医医院暨中医研究院获批
门诊慢特病跨省直接结算定点医疗机构

本报讯 9月 27日，记者获悉，自
治区医疗保障局下发《关于开通我区
基本医疗保险门诊慢特病跨省直接
结算定点医疗机构的通知》，自治区
中医医院暨中医研究院被确定为门
诊慢特病跨省直接结算定点医疗机
构，获准开展高血压、糖尿病、透析三
个门诊特慢病相关治疗费用跨省直
接结算。

近年来，该院高度重视医疗保险
管理工作，成立以院长为组长、分管
副院长为副组长、科室负责人为成员
的医疗保险管理领导小组，设置医疗
保险管理部专门负责医疗保险各项
管理工作。严格按照医疗保险服务

协议要求，不断优化患者就医、门诊
大病、生育保险待遇等医疗保险服务
流程，选择病种逐步推进先诊疗后付
费模式，规范开展各项医保服务工
作。通过保险政策宣传、常态化培
训，推行医疗费用和医疗质量双控
制、医保管理奖惩制度、每月医保管
理考核等系列创新举措，有效实现医
保从部分管理向全面管理转变，从事
后纠正向事前提示、事中监督转变，
从单纯管制向监督、管理、服务相结
合转变，医院的医保费用结算连续多
年得到奖励，受到人民群众和相关部
门的高度评价。

（纳紫璇）

这是一群被隔绝于世界之外的
老人。由于脑部病变，他们只能看到
和理解世界里很有限的一角，也很难
被普通人所理解。

王女士觉得自己的母亲变了。3
年前，在外地工作的王女士听到母亲和
邻居吵架的消息。“当时我还很纳闷，母
亲原本是一个性格非常温和的人，和别
人从没有红过脸。”一开始，王女士觉得
应该是母亲心情不好，可没想到那段时
间里母亲频繁和别人发生冲突，直到她
听到母亲在家门口最熟悉的菜市场迷
了路，才意识到母亲或许是病了。王女
士带母亲到医院经过一系列检查后，得
知母亲患上了阿尔茨海默病。

“性情改变，方向辨别障碍这些
都是典型的阿尔茨海默病的早期症
状。”雍生满向记者介绍，阿尔茨海默
病是一种起病隐匿的进行性发展的神
经系统退行性疾病，临床上以记忆障
碍、失语、失用、失认、视觉空间技能
损害、执行功能障碍及人格和行为改
变等全面性痴呆表现为特征，65岁以
前发病者称早发性痴呆，65岁以后发
病者称晚发性痴呆，65岁以上老人每
超过 5岁，发病率翻 1倍，85岁以上老
龄人口发病率已达到三分之一。

近日，国家卫生健康委公布，中
国 60岁及以上老年人中约有 1500万
痴呆患者，其中 1000万是阿尔茨海默
病患者。“阿尔茨海默病是老年人的脑
部疾病，患者的脑细胞会急速退化，但
并不是正常的衰老过程。脑部功能逐
渐减退会导致智力减退，情感和性格
变化，最终严重影响日常生活能力。”
雍生满说，到了晚期，患者会丧失与外
界的接触能力，多出现妄想、幻觉或错
觉，卧床后因感染或全身衰竭而亡。

能否预防？

入秋后，菱角、莲藕、茭白“水三
鲜”开始成熟，趁嫩尝一尝。

菱角 煮点甜品吃

据《本草纲目》记载，菱角能补脾
胃、强筋骨、健胃益气、可解胃热。另
外，对肺中有热的人，它能够清除肺
中之郁热。

如果喜欢喝糖水，可以把菱角放
到一个小锅里煮 10 至 20 分钟后放
糖，也可加一点红枣，更有色香味，或
加几颗汤丸、两颗鹌鹑蛋，就是美味
的潮汕甜品。用菱角来炒菜也可以，
如菱角西芹炒瘦肉。

莲藕 粉藕煮汤 脆藕炒食

莲藕既可生吃当水果，又可作凉
拌菜，既可经炒、煮、蒸、煨等做成各
种佳肴，如夹肉藕、糖醋藕片、栗子莲
藕汤、糯米藕、蜜汁糖藕等，又可加工
成藕粉、藕汁等。

莲藕根据质地的不同可分为粉
藕和脆藕。粉藕主要用来煲汤、糯米
藕等，比如熬一个莲藕小排骨，做一
个莲藕木耳炒肉片等等。

茭白 和肉蛋同炒 做馅

茭白的脂肪含量较低、膳食纤维
丰富，热量相对也较低，因此在减肥
时可以食用茭白，既能产生饱腹感，
还能减少能量摄入，对于患有高血
压、高血脂、便秘的人群，茭白虽无药
用价值，但是也是一种比较优良的食
材选择。

茭白不仅营养丰富，味道也很鲜
美，可用于烹饪多种美味佳肴。茭白
的吃法很多，可焯水后凉拌，又可与
肉类、蛋类同炒，还可做成水饺、包
子、馄饨的馅。也可蒸茭白，整条新
鲜的茭白，用菜刀面轻轻拍，把茭白
拍松，然后上笼蒸约 15分钟，蒸熟后
切成段，用香油、生抽和盐一拌即可
上桌。 （据健康时报网）

蚝油是做菜时提鲜的重要调味
品，但食用是有禁忌的。

蚝油是利用牡蛎蒸煮之后的汁
液进行浓缩或直接用牡蛎肉酶解之

后，再加入糖、盐、淀粉或一些其他
原料、添加剂，最后制成的调味品。
因此，对海鲜过敏的人要注意。此
外，蚝油中加入蚝汁，蚝汁属于海产
品，嘌呤含量较高，且钠含量也不
低，痛风、尿酸高的人要少吃或不
吃。牡蛎本身是蛋白质丰富、鲜味
物质较多的一种食材，再加上为了
增稠而加入淀粉之类的增稠剂，使
得蚝油在室温下很容易变质。这也
是蚝油往往会备注“开封后冰箱冷
藏保存”的原因。因此，长时间存放
在室温下的蚝油，也不宜食用，很可
能已变质。

（据《新晚报》）

进入秋季后，气温依旧维持高温干
燥，补水成了大家都很注意的事情。然
而没想到，最近也有人因为喝水多而导
致进急诊。

近日，在一个炎热的午后，陈女士
口渴难耐，一口气喝了两瓶凉水，不一会
儿，她捂着肚子，脸色苍白，腹痛难受。
陈女士的丈夫赶紧将其送附近的广东省
妇幼保健院越秀院区就诊。急诊科医生
经过问诊、体格检查、辅助检查，排除内
外妇科严重急腹症后，认为陈女士是“胃
痉挛”。于是给予山莨菪碱肌肉注射解
痉，陈女士的腹痛得以缓解。

广东省妇幼保健院急诊科护士长
王晓琴解释，胃痉挛是指胃部肌肉抽
搐、通常表现为上腹部疼痛，以及肠胃、
腹部出现挤压感，并常会伴有呕吐症
状。胃痉挛的发生常常与体质和饮食
等因素有关。

为什么喝水也会导致胃痉挛？王
晓琴说：“多数是因为不会正确喝水。当
我们口渴难耐，此时机体的水分早已失
去平衡，部分细胞已经处于脱水状态,
此时喝水已是‘被动喝水’。”

王晓琴建议，正确的喝水方式应是
将一杯水（200 毫升）缓慢喝完，小儿或
老年人可将一杯水分为 2次（每次 100毫
升）缓慢饮用。若因喝水过多导致胃痉
挛怎么办？王晓琴指出，此时胃肌肉强
烈收缩，应使用解痉药物缓解，如盐酸屈
他维林、腹可安片等，同时使用抑酸药物
铝碳酸镁保护胃黏膜。非药物干预可以
使用热毛巾热敷疼痛部位，注意防止烫
伤，热敷时间小于 30分钟。如果仍得不
到缓解，应尽快到医院就诊。需要特别
注意的是，如果不确定腹痛原因，应及时
到医院检查，不可随意使用镇痛药物，以
免掩盖真实病情。

（据《羊城晚报》）

蚝油鲜美 食用有禁忌

喝水有方法
补水谨防胃痉挛

入秋多吃些“水三鲜”

关于吃肉，有一种说法：四
条腿不如两条腿，两条腿不如没
有腿。其中，猪肉、牛肉、羊肉就
是四条腿的代表，而鱼是没有腿
的代表。这主要是从脂肪酸含
量和脂肪酸组成方面考虑的。

吃肉顺序优先鱼虾类。鱼
虾类脂肪含量低，且含有较多不
饱和脂肪酸；禽类脂肪含量也较
低，其脂肪酸组成也优于畜类脂
肪。所以一般人群在吃肉顺序
上可以优先考虑鱼虾类。

完全不吃红肉，只吃鱼虾或
鸡鸭肉，很容易导致身体里的铁
元素不足，因为猪肉、牛肉、羊肉
等红肉恰是铁元素的优质来
源。铁参与体内氧的运送，而且
对维持正常的造血功能和免疫
功能起着重要的作用，缺乏会导
致面色苍白、疲劳乏力、头晕、心
悸及缺铁性贫血。

所以，什么肉吃多了都不合
适，什么肉都不吃也不合适。我们
需要做的是掌握好量，各种肉类交

替食用，这样才能均衡营养。合适
的吃肉量到底是多少呢？最简单
的一个判断办法：手指两个关节的
长度，差不多两个手指的厚度，这
样大小的一块肉，大概是生重一两
（50克）。做熟后重量会减少，一两
生肉变成熟肉以后大概是35克。

一般成人，在动物性食物的
摄入量上，平均到每天可以吃生重
40克至 75克的禽畜肉，再加上 40
克至75克的水产，以及一个鸡蛋。

（据《北京青年报》）

长期不吃红肉 易缺乏哪种营养？


