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□养生
■李艳鸣

绍兴市中心医院心理医生、国家二级心理咨询师
马夏霞，近日应鲁迅外国语学校的邀请，为该校初一
200多位女生进行了一场“青春期心理健康讲座之我
是女孩”的专题讲座。

马夏霞着重讲解了女生因生理变化导致心理问
题、女生如何应对身心发育的敏感期、青少年心理问
题来源及应对方法等方面内容。 单明铭

心理讲座进校园

运动，有所为，有所不为

“生命在于运动”，如果因为关节
的“退步”而禁锢起自己那颗好动的
心，变得不敢运动、不愿运动，到最后
就想动都动不了。而大量研究表明，
运动可以增强肌力、稳定关节、吸收
震荡，对于关节的养护有积极功效。

1.不推荐的运动

爬山：许多老人退休后天天爬
山。殊不知，爬山时，膝关节承受的
压力比平地行走大得多，磨损也就更
厉害。中年以后，人的身体已经开始
走下坡路了，即使没有症状，此时膝
关节实际已经出现退行性病变了。
若突然开始高频率地爬山，会直接导
致关节疼痛或退化加快。

负重上楼：有研究表明，平地行
走时，膝关节承受的压力只是体重的
一半，而上下楼梯时，可达体重的3.3
倍，如果是负重上楼，就更不堪想象
了。因此，已有关节疼痛症状的人，
最好改坐电梯，或搬家至低矮楼层，
切莫每日负重上楼。

太极拳：公园里常见到不少练太
极的老人，如果他们从年轻时就开始
练习，并且掌握了正确的姿势和步
骤，则能起到锻炼肢体、按摩内脏、放
松精神的目的。但如果与爬山一样，
临时起意，又没掌握动作要领，就容
易给关节带来损伤——因为太极拳
的很多动作要求在膝关节弯曲的情
况下完成，而大部分老年人有不同程
度的膝关节问题。所以老人最好少
打太极拳，如果一定要打，最好把拳
架适当放高，尽量减少对下肢关节的
压力，尤其在跺脚、劈叉、重心转移
时，要量力而为。

2.推荐的运动

散步：科学研究揭示，在所有运
动项目中，以有氧耐力项目最利于人
们的健康。对于老年人而言，最好最
便捷的有氧运动就是散步。每天散
步半小时，不但能提高机体抵抗力、
延缓衰老，还能提高骨密度，让下肢
关节周围的肌肉和韧带得到锻炼。

游泳：人在水中游泳时，因浮力
作用，关节受到的阻力较小。有些
老人不会游泳，也没关系，可以单纯
在浅水区做做运动，如在水中走路，
就对关节特别好，既能减轻关节压
力（当人在齐胸的水中时，浮力可以
达到体重的 85%～90%，也就是说，
体重只有原来的 1/10），还能因水流
的阻力而起到一定的强化肌力的功
效。

骑单车：与散步、游泳一样，作为
有氧运动，骑单车有诸多好处，而且
它不限时间、不限地点、不限速度，非
常适合退休后的老人。骑单车时，膝
盖受力较少，大部分体重负荷落在臀
部，因此要注意臀部坐正，两腿用力
均衡。同时，单车的座椅要高度适
中，并富有弹性，以减少对臀部的摩
擦，增强锻炼效果。

好习惯，养出好关节

除科学的饮食和运动外，日常生
活中一些好习惯的养成，同样对维护
关节的健康有所助益。

1.积极减重，给关节减压

俗话说“千金难买老年瘦”，这是
有一定道理的。对于关节而言，体重
超标，常使其负重增大。尤其对于肥
胖的中老年妇女，由于臀围较宽，易

使大腿的四头肌作用力方向出现偏
差，形成一股向外的拉力，从而压迫
膝盖骨，加速膝关节的磨损和退化。
显然，减肥是直接减少关节损伤的最
有效方法。有研究指出，体重超标
者，每减重5公斤，可延缓发生退行性
关节炎10年。不过，老年人减肥可能
带来其他负面影响，不能太盲目，要
讲究科学、适度。

2.夏日不贪凉，冬日勤保暖

我们的肘关节、膝关节等，是一
个“皮包骨”的结构，用手摸摸，就能
感觉到皮肤下面就是骨头了，可见它
没有厚厚的一层脂肪或肌肉保护着，
这也意味着它特别怕冷。所以，夏日
待在空调房的时间别太久，以防关节
处受凉；天气寒冷时，老人要多注意
关节处的保暖，白天活动时穿多一
点，晚上睡觉时盖厚一些。

3.少蹲、少跪、少提重物

有研究认为，日本、印度两国患
骨性膝关节炎的人数比例偏高，原因
就在于日本人生活中习惯于跪姿、印
度人常跪拜及蹲着如厕，而这些姿势
都会给膝关节加压，带来损耗。因此
中老年人日常做家务时，应尽量少
蹲、少跪，如果打扫卫生不可避免要
下蹲，也尽量注意别蹲太久，时不时
来点小动作，变化一下体势。上卫生
间时，尽量使用坐便器。生活中少提
重物，尤其在上下楼梯时。

4.多做关节养护操

关节操简便易学，可随时展开，

在无负重的条件下，能很好地起到对
关节尤其是膝关节的保护作用。1.取
坐姿，伸腿，膝盖尽量用力伸直，维持
10秒钟，再换另一条腿。每日3次以
上，每次 20 下。2.平躺，大腿抬高 45
度，膝盖尽量伸直，维持l0秒钟，再换
另一条腿，次数同上。3.常取坐位，将
双手叠放至一侧膝关节上，旋转按摩
3分钟，然后换另一侧，时间相同。

饮食，吃出好筋骨

在传统中医看来，肝主筋、肾主
骨，所以老年人多补补气血，有助于
骨关节的健康。具体到微观层面，以
下几类食物有助于骨关节的健康：

1.富含胶原的食物

如花胶、猪蹄、凤爪、牛板筋、鱼
嘴边、水鱼唇边等。胶原类食物有利
于关节软骨的代谢，对维持关节的营
养十分有效。

2.补充钙质食物

老年人和更年期女性每日宜摄
入的钙是1000毫克，日常的一日三餐
可获得约400毫克的钙。如果选择含
钙丰富的食物，如虾皮、贝壳类、豆制
品等，再每天喝上两小盒牛奶或酸
奶，额外晒晒太阳，则摄钙量已足够。

3.含硫的食物

如芦笋、鸡蛋、大葱、洋葱。因为
骨骼、软骨和结缔组织的修补与重建
都以硫为原料，而且硫也有助于钙的
吸收。

打点滴病好得快，输液能够通通血管，哪些输液
的习惯是正确的？首部中国输液安全专家共识——

《守护针尖上的安全——中国输液安全与防护研究蓝
皮书》(以下简称《共识》)日前正式发布。

“能口服不肌注，能肌注不输液”是世卫组织很早
就提出的给药原则。然而日前在临床医疗工作中滥
用输液以及输液产品质量参差不齐的现象仍然存在，
给患者生命健康带来了巨大的隐患。对此，药学专家
提醒公众，输液其实就是一次小手术。

微粒是注射液难除的副产品

实际上，微粒一直是注射液如影随形的“忠实伴
侣”。 湖南省儿童医院药学部主管药师蒋志平解释，
在注射液的生产、储存、运输、配置和使用过程中几乎
都有可能被不溶性微粒污染。一是注射液的生产工
艺中带来的，如药物生产过程中带来的碳黑颗粒，包
装带来的塑料颗粒等;二是注射液的配置中带来的，
如输液器穿刺胶塞带来的橡胶微粒，切割安瓿时产生
的玻璃碎屑被负压吸入药液内等;三是环境因素，空
气流动会使尘埃、纤维和细菌，通过进气管进入药
液。这些原因有些是可以避免或减少的，但有些是难
以避免的。

在2010年北京某医院对吊瓶的抽检中发现，在1
毫升20%甘露醇药液中，可查出粒径4~30微米的微粒
598个。在1毫升50%葡萄糖加入青霉素的药液中可
检出粒径2~16微米的微粒542个。

玻璃屑或是问题包装所致

“未开封的药瓶里有玻璃碎屑，这种情况发生的
概率是非常低的。”蒋志平说，药品是特殊的商品，为
了保证药品的安全性，注射液的生产环境必须要符合
国家GMP标准，生产用原材料和注射液成品都必须
经过包含微粒限量检查等10多项严格的检验和复核
后方可使用和出厂。符合国家药品标准的注射液里
是不允许出现玻璃碎屑的。

“这种情况的出现，很有可能是个别企业为了降
低生产成本而更换质量不合格的包装材料。”特别是
国家基本药物目录里的急救药品的利润很低。如果
对比一袋500ml的0.9%氯化钠注射液和一瓶普通矿
泉水的价钱，你就会发现，药品厂家的利润一再被压
缩，企业寻求生存的方法也就费尽心思了。

蒋志平在接受访问时表示：“我们习以为常的输
液其实也算是个小手术，在医学上属于侵入性操作范
畴。因为需要刺破血管并往血管里输入并不属于血
管里的东西。” 适之

据生物 360 近日报道，在刚刚召
开的 2016 年美国临床内分泌医师协
会（AACE）年会上公布的一项最新荟
萃分析和系统回顾表明，糖尿病视网
膜病变可能是一种与维生素 D 缺乏
相关的疾病。

来自美国纽约的研究人员表示：
“糖尿病患者若维生素 D 水平较低，
可能更早或患有更严重的糖尿病视
网膜病变。”

研究人员表示，维生素D可改善

Ⅱ型糖尿病患者的胰岛素分泌并且可
直接降低血管内皮生长因子。而缺乏
则会产生相反的效果。动物研究已经
证明视网膜中存在维生素D受体，当
给予维生素D时，动物模型显示视网
膜血管化减少。但是在人类中维生素
D与视网膜的相关研究较少。

之前的研究显示糖尿病微血管
并发症、周围神经病变与维生素D水
平降低之间存在相关性。另外，最近
一项研究显示，单次肌肉注射600000

IU的维生素D与疼痛性糖尿病神经
病变症状显著减少相关。

研究人员从 2015 年 7 月以来的
相关研究中筛选出13项符合标准的
研究，涵盖9350例糖尿病患者。这些
患者均参与了糖尿病视网膜病变与
维生素D缺乏的评估研究，所有研究
均为观察性研究。

研究表明，伴有维生素D缺乏的糖
尿病患者，与不伴有维生素D缺乏的糖
尿病患者出现任一类型糖尿病视网膜病

变的危险相比，具有明显的差异性。
此外，糖尿病视网膜病变患者的

血清维生素D水平更低。
研究人员表示，人类生理学多种

领域涉及维生素D，小到感染，大到癌
症均可能有维生素 D 参与。而现在
又发现了维生素 D 与糖尿病并发症
相关。本次研究分析汇总了大量基
础实验和临床数据。进一步探究纠
正维生素 D 缺乏是否改善研究结局
显得尤为重要。 边德

面对无法逆转的时光，以及慢慢变得不再利
索的腿脚，难道老年人就只能困坐一隅，听之任
之吗？其实不然，对于关节的养护，任何时候都
不嫌晚。骨科专家提醒，只要老年人勤快、用心、
肯下工夫，就能最大限度地延缓关节使用寿命，
安享一个行动自如的晚年。

养护好关节
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研究动态

维生素D缺乏易诱发糖尿病眼病

医学科普

输液其实就是一次小手术


