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秋后别再让关节“报天气”

[ ]苹果公司前CEO乔布斯因胰腺癌去世的消息，引起全世界关注。乔布斯所患的

胰腺癌被称为最致命、最难发现、扩散最快的“癌中之王”。 费秦茹 记者 胡敬东

安徽省中医学院第一附属医院专家

为关节炎患者开出自我保健良方：

1.不可使关节过度负重、受潮、受凉，

避免久站、久坐，不要让关节处于某一体

位时间过长。

2.对骨关节炎患者的锻炼要一分为

二，正确的适当锻炼可以预防、延缓和减

慢骨性关节炎的进程。有益的锻炼包

括：游泳、散步、骑脚踏车、仰卧直腿抬高

或抗阻力训练及不负重的关节屈伸活

动。而不正确的过度锻炼可加重骨性关

节炎。有害的运动是增加关节扭力或关

节面负荷过大的训练：如爬山、爬楼梯或

下蹲起立等活动。

3.老年人钙的摄取量应较一般成年

人增加50%左右，即每日成分钙不少于

1200毫克，故宜多食牛奶、蛋类、豆制品、

蔬菜和水果，必要时要补充钙剂。

入秋时节，正是关节炎

的高发期，很多患有“骨质

增生”、腰腿疼的中老年人

又开始发愁起来，只要天气

稍有变化，关节就会疼痛，

简直像天气预报一样。

10 月 12 日是世界关节

炎日，其目的就是要提醒人

们，对关节炎要早预防、早

诊断、早治疗，防止致残。

专家表示，骨关节炎的

主要疗法是非药物治疗。

其首选方法是要实施正确

的生活方式，掌握相关的健

康知识。这对于减轻疼痛、

减少看病次数、提高生活质

量、维持关节功能有着较好

的效果。 殷江霞

骨性关节炎是一种关节的退化性疾

病，过去一直被认为是一种老年人特有

的疾病，但是近来发现人类的关节可以

早在30岁甚至更年轻时就会产生没有症

状的退化改变。当年龄达到四五十岁时

会出现症状，说明关节的退化已经侵犯

到你的骨头，这时才开始重视为时已晚，

你能够做到的事情仅限于尽量保护还未

受到侵犯的关节软骨，延缓关节继续退

化的期限。

全身关节都可有骨关节炎，表现出

相应关节的疼痛、肿胀、摩擦音、变形和

活动受限。但是膝关节骨性关节炎的发

病率最高，约41%的骨关节炎患者为膝关

节骨关节炎。这是因为膝关节为负重

大、活动多、易受外伤、劳累和风寒刺激

的关节。单纯的膝关节退化最早出现在

髌骨关节，在三四十岁时即可出现膝关

节的疼痛，表现为下台阶时疼痛，蹲下站

起时疼痛，而走平路时没有任何不适的

感觉。在下蹲时用手触摸膝关节可以感

觉到异常的摩擦感。

30岁就该防关节炎

关节炎患者的自我保健

莫忽视小面积烫伤

宝宝烫伤的程度深浅不仅仅是烫伤

面积决定的。即使烫伤的面积很小，若烫

伤的很深也属很严重的烫伤。此外，宝宝

的头部、面部、颈部等严重的烫伤需立即

送往医院，否则随时会引起宝宝休克。

轻微烫伤先冷处理

若宝宝是轻微烫伤可用冷水持续

冲洗烫伤处，持续浸泡 20 分钟以上。

若是全身性的烫伤就不能用水冲洗。

烫伤以后会形成水泡，应立即连着衣服

泡到水中，严重者需及时送至医院。宝

宝烫伤后勿揉、搓、按摩、挤、压烫伤的

患处，也不宜用干毛巾擦拭，烫伤处的

衣裤应剪开取下，以免表皮剥脱使皮肤

的烫伤变重。

别用有色药涂擦

宝宝烫伤处不宜用有色药涂擦（如：

红药水、紫药水），以免耽误医生对烫伤

病情的判断；烫伤后也不宜用碱面、牙膏

等膏状物质乱涂，以免使烫伤处感染。

五分钟保健操
有助养护颈椎

颈椎酸痛可能算不上大病，但时不

时的折磨，还是让人苦不堪言。北京体

育大学运动训练学博士武文强建议有

此困扰的人，多用用以下小方法，有很

好的缓解作用。

前屈后仰：双足同肩宽站立，颈部肌

肉尽量放松，用手上下来回按摩颈后肌

肉，眼睛保持平视，自然呼吸。然后，头

部缓缓下垂，尽量使下颌接近胸部；缓缓

仰起，眼睛看向后方，在此过程中，配合

深呼吸。

左右移动：姿势同上。将头部缓缓

向左转，呼气，眼看向左侧；右转还原，

吸气；继续右转，眼睛看向右侧，呼气；

还原，吸气。

左右侧屈：姿势同上。呼气时头向

左侧屈，吸气时头向右侧屈。

上下耸肩：双臂下垂，上下耸肩，配

合深长的呼吸。站立或坐姿均可。

手是人体的末梢，中医认为，从手

的凉热干湿等情况，也可以反映出人的

体质变化。

手感热：主心肾阴虚。烦躁、上火、

失眠、多梦。

手感凉：主脾肾阳虚。体弱怕冷，

消化吸收能力差。

手感黏：主内分泌失调，糖尿病人

多见。

手感干：主肺脾两亏。皮肤干燥，

易感冒。

手感湿：主心脾两虚。心火盛、心

理压力大，精神紧张，易疲倦乏力。

手感温润：主五脏调和，身体健康。

发现时，多数已是中晚期

“所有癌症中，胰腺癌的早期发现

率几乎是最低的，大多数患者被发现

时，已经到了中晚期。”合肥市滨湖医院

血液肿瘤科孙祥副主任医师说，胰腺癌

早期的症状多表现为精神不佳、易疲

倦、吃油腻食物后上腹部疼痛、常常出

现莫名的腹泻、体重突然减轻、消瘦等。

“多数胰腺癌患者从确诊到死亡往

往只有一年左右的时间。”孙主任说，胰

腺癌的致死率很高，但从临床上来看，

相比肺癌、胃癌、肝癌等多发恶性肿瘤，

胰腺癌的发病率要小得多。

综合治疗效果最显著

“一旦确诊，首先考虑外科手术切

除肿瘤，”孙主任表示，胰腺周围的脏器

比较复杂，外科手术切除大部分肿瘤

后，一般还会有残存的癌细胞和微小病

灶。现在国际上比较好的能够清除残

存癌细胞和微小病灶的方法就是利用

树状细胞特点进行的细胞免疫治疗。

据了解，刚刚成为世界上第一位在

过世之后仍获得诺贝尔奖的学者拉尔

夫·斯坦曼也是死于胰腺癌，在他去世

后第四天，因他在“树状细胞及其在适

应性免疫系统方面作用的发现”取得的

成就而被授予诺贝尔医药奖。

手术切除后配合细胞免疫治疗、化

疗和放疗，这种综合治疗的方法是目前

治疗胰腺癌最行之有效的方法。

“癌中之王”遗传因素明显

据了解，导致胰腺癌发病的几个因

素中，遗传因素较为明显。家族中若有

1人发病，患病风险是一般人的4倍；2

个人发病升至12倍；3个人发病则高达

40倍。

“预防胰腺癌发生，应改变不良的

生活方式。”孙祥提醒大家，预防胰腺

癌首先应避免高蛋白、高脂肪饮食。

应保证饮食中肉、蛋、奶、粮食、蔬菜、

水果的合理搭配，不偏食、挑食，少吃

煎炸、熏烤食品。第二，不吸烟。烟草

中含多种致癌物质，增加患胰腺癌风

险。第三，忌暴饮暴食和酗酒。暴饮

暴食和酗酒，是导致急、慢性胰腺炎的

主要原因。第四，加强体育锻炼，保持

良好情绪，增强机体免疫力。第五，少

接触萘胺和苯胺等有害化学物质。有

职业暴露者，应做好防护。第六，定期

进行健康体检，做腹部B超检查，特别

是对高危人群。

秋季老人便秘
宜食疗

芪竹兔肉煲→气虚便秘：取炙黄芪

玉竹各30克，兔肉500克，加水、调味品

各适量煲熟后服食。此方具有益气润

肠的作用，常用于治疗气虚便秘所致的

排便无力、便后疲乏、汗出气短等症。

银耳炖冰糖→血虚便秘：取银耳10

克，大枣15枚，冰糖适量。将银耳泡发

洗净，放在碗中，加入冰糖、大枣，隔水

炖 1 小时即可食之。此方具有养血润

肠的作用，常用于治疗血虚便秘所致的

便结难解、面色苍白、唇舌色淡、头晕心

悸等症。

百合蜂蜜饮→阳虚便秘：取百合50

克，蜂蜜、白糖各适量。将百合加水煮

烂，与白糖、蜂蜜调匀服用。此方具有

温阳润肠的作用，常用于治疗阳虚便秘

所致的大便干结、腰酸肢冷等症。

宝宝烫伤家长“冷处理”

宝宝被烫伤后，家

长心疼孩子，往往手忙

脚乱。实际上，您应当

明确的有几个要点。

乔布斯去世引人关注，专家提醒——

预防胰腺癌应改变不良生活方式

从手感
看体质


