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养生堂

主办：齐鲁晚报
协办：山东省大众健康管理中心

本期堂主：王婷

王婷，眼科学博士，副主
任医师，硕士研究生导师，山
东省眼科医院副院长。主要
从事白内障、角膜屈光、角膜
病、青光眼的临床及科研工
作。承担国家自然科学基金
等多项课题，作为主要成员
获得国家科技进步二等奖1
项，山东省科技进步奖2项。近
几年在国内外SCI及核心期
刊收录杂志发表论文40余篇，
被评为全省卫生系统贫困白
内障患者复明项目“示范标
兵”。

余肉？胬肉！

翼状胬肉俗称“余肉”，是眼
科常见病和多发病，中医称“胬
肉攀睛”。可以单眼发病，也可双
眼同时发生。表现为白眼球鼻侧
或颞侧粉红色或红色膜状物增
生，并有部分“肉膜”爬到黑眼球
上，早期黑眼球看起来不圆，进
一步发展表现为黑眼球上有粉
红色膜遮挡，容易出现眼干、异
物感、发红，尤其洗澡、“上火”、
喝酒等之后明显，严重者影响外
观和视力。

翼状胬肉的发病与遗传、营
养缺乏、泪液分泌不足、过敏反
应等有一定关系，有的患者父母
或兄弟姐妹同时发病，但大多数
还是因外界刺激引起，如眼部长
期受到风沙、烟尘、热、紫外线、
花粉等过度刺激，所以多见于渔
民、农民、海员、砂石工人等长期
户外劳动者。

翼状胬肉胬肉生长较快或
已明显进入黑眼珠必须手术治
疗；如因翼状胬肉而反复眼红影
响外观，也可以考虑手术治疗。

翼状胬肉的手术治疗要求
应该达到3个主要目的：①应安全
地将胬肉切除干净；②减少角膜
瘢痕的形成，达到良好的光学效
果；③避免复发。因此，在选择手
术方法时要特别慎重。过去有很
多翼状胬肉患者因为惧怕术后
复发而延误了最佳手术时机，导
致术后角膜残留白斑，视力不能
恢复。目前开展的翼状胬肉切除
术联合自体结膜干细胞移植术
大大降低了术后胬肉复发的风
险。

翼状胬肉是一种需要手术
的眼部疾病，过去的老手术方式
术后复发率高，但只要选择正确
的手术方式，复发的几率可以降
到很低，术后外观可恢复正常。

如何预防翼状胬肉发生？首
先可以尽量减少紫外线和风沙
刺激，如强光下佩戴防紫外线墨
镜。其次，如果患有干眼症也容
易刺激胬肉生长，需要应用治疗
干眼症的药物。

关注老年腿

人人老老了了,,为为何何腿腿没没劲劲??

本报记者 徐洁

腿是主要承受重量的肢
体 ,因此 ,腿中有人体中最
大、最长、最结实的肌肉和骨
骼,它们能够连续几个小时
承受比人的体重大几倍的压
力,结实的肌肉可以使我们
跑步、弹跳。

下肢肌几乎占人体骨骼
肌总重量的一半。人体的骨
骼肌不仅是重要的运动器
官,也是机体最大的储能和
耗能“机构”。人进食的糖类
物质经消化吸收后转为葡萄
糖 ,80%左右以肌糖原的形
式被储存了骨骼肌内,以供
人体运动之需。人老后参加
体育活动的机会日趋减少,
下肢肌耗能降低,存储在肌
内的能量就会随之转为脂
肪,导致腿脚越变越沉,如果
偶尔运动,腿脚就会出现发
飘和软弱无力的感觉。

肌肉和骨骼的强壮,来
自持之以恒的运动锻炼,如
果不进行积极运动的话,从20
多岁以后,每10年预计可丧夫
5%的肌肉组织。然而,即使积
极运动,肌肉和骨钙也会出现
不同程度的“丢失”,且年龄
愈大丢失得愈多。

济南市中医医院副主任
医师张宝峰说,人的一生中,
30岁以前,骨质量不断上升,
30岁至40岁之间是骨质量最
好的时候,40岁以后钙质流
失严重,骨质量开始走“下坡
路”,60岁之后尤其应预防骨
折。

人老了,为何腿总感觉
没劲?张宝峰说,原因还有很
多,除了生理性的衰老以外,
还有许多是疾病导致的,骨
质增生、骨性关节炎引发疼
痛,运动减少了,肌肉功能发
生紊乱,也会感觉腿部软弱
无力；此外,患有腰椎管狭窄
的病人也会常常感觉腿部无
力,有一位患有此病的女性,
50多岁,每走200米就要停下
来休息,更严重的走二三十
米就走不动了；还有早期的
脊髓性颈椎病病人,虽然感

觉不到麻和晕,但由于压迫
脊髓,腿部也会经常无力；静
脉曲张的病人会感觉“酸、
木、沉、肿”。

还有研究认为,人老后
心脏功能和血管弹性减弱,
血液循环减缓,腿脚部最容
易发生循环不良,所以腿脚
较手臂等组织更容易疲劳,
更容易发生衰老。

中老年腰背痛

警惕骨质疏松症

山东大学第二医院创伤
骨科主任宫明智说,骨质疏
松和退变性骨关节炎是影响
老年人腿部健康的两大最主
要原因。

骨质疏松的人骨微结构
退变、骨量减少、骨的脆度增
高而强度下降,容易骨折。宫
明智说,骨质疏松容易导致
老年人骨折,而骨折后长期
卧床会出现肺部感染、泌尿
系统感染、褥疮等许多并发
症,影响老年人的寿命和生
活质量,有临床数据统计,其
中三分之一的人会在1年内
死亡。有临床数据统计,50岁
以上的女性,大约有1/3会因
骨质疏松而骨折,由于没有
明显早期症状,骨质疏松很
容易被人们忽视。

张宝峰说,骨质疏松的
人大多会腰背痛,直立时后
伸或者久坐、久立时疼痛加
剧,夜间和清晨醒来时感觉
疼痛更重,糖皮质素类激素
药物的作用、雌激素和睾酮
缺乏都将加速骨量丢失,快
速减肥会影响骨密度,减脂
肪的同时骨量也会减少,吸
烟、酗酒、浓茶、咖啡因造成
钙的流失。

随着年龄的增长,骨关
节软骨的退变也不可避免,
就像出现裂纹的陶瓷,退变
到一定程度软骨会一片片地
从骨骼上脱落,只是有的人
退变的年龄早,有的人退变
的年龄晚一些,有的有症状,
有的症状不明显。

张宝峰说,常见的慢性

退行性膝关节病患者通常是
中老年人,发病缓慢,有劳累
史；膝关节疼痛和发僵,活动
后减轻,上下楼梯疼痛明显；
膝关节活动受限,甚则跛行；
膝关节屈伸活动时有摩擦
音。

他曾经接诊过一位70多
岁的农村女性,家在临沂山
区,要供孩子上大学,长期以
来一直从事重体力劳动,直
到膝关节疼得受不了了才来
就医,此时关节已经伸不直
了,关节的软骨组织即半月
板严重退变,骨头之间没有
了缓冲,直接摩擦,损伤严重,
只能手术治疗。

日积月累的负重劳累,
体重超重,导致了膝关节软
组织损伤；曾经的膝关节损
伤,如骨折、软骨、韧带的损
伤,也会导致膝关节炎。张宝
峰打比方说,一辆货车长期
超载行驶,轮胎将会由于过
大的压力快速磨损,使轮胎
慢点老化的一个办法就是减
轻货车的载重,回到人体就
是——— 减肥。

锻炼股四头肌

稳定膝关节

“自从吃了XX钙片 ,腰
不酸了腿不疼了,爬楼也有
劲了!”这一补钙药品的广告
想必很多读者耳熟能详,它
带给人们这样的印象 :补钙
能治所有的腰腿病。事实上,
老年人腿病的治疗与预防远
非“补钙”这样简单。

张宝峰将预防老年骨病
总结为:适量日晒、适度运动
并合理膳食,阳光中的紫外
线具有促进维生素D合成的
作用,促进钙质吸收；运动能
刺激骨组织对摄入体内的钙
及其他矿物质的充分吸收和
利用,巩固骨微细结构；除了
从牛奶等优质钙来源中补钙
外,还应增加维生素的摄入
量,维生素C不足易导致骨胶
原合成受阻；维生素A参与
骨基质的合成；增加维生素
E的摄入可降低吸烟者髋骨

骨折的风险。
以下几个小运动,可帮

您强筋健骨:
动动脚 :坚持散步、快

走、慢跑、走跑交替等运动,
能使腿脚部位的肌肉、穴位、
神经末梢等组织更多地接受
刺激,促进腿脚部的血液循
环。时间和运动量应根据自
身情况而定,以运动时和运
动后无明显疲劳不适感为
宜,早晚各一次。

揉揉腿 :呈站立位弯腰
或坐位双腿下垂,先用双手
掌指同时轻轻拍打双腿,由
上至下,再由下至上,反复拍
打数遍,再用双手握拳置于
双大腿和腿肚处,旋转揉动
数十次,而后再重复拍打动
作,一日数次。拍打按揉腿部
肌肉,可促进下肢肌肉的血
液循环,增强局部肌肉力量,
提高神经系统的兴奋性和传
导性,强化下肢生理机能,有
益于强身健体和延缓衰老。

扭扭膝:双膝并拢,屈膝
微下蹲,双手置于膝盖上,先
顺时针方向旋转30次,再逆
时针旋转30次,反复三遍,扭
完双膝后再随意地活动活动
肢体,如抖抖肢腿,或下蹲起
立 ,或原地踏步等 ,一日数
次。进行膝部扭动旋转,可增
强膝部关节韧带等组织的血
液循环和柔韧灵活性,可防治
膝关节病变和活动不利,可使
下肢强健有力,步履稳健。

泡泡脚:中医认为,人的
双脚是人体的三条阴经和三
条阳经交汇之地,其中足少
阴肾经行循足底,肾为人之
根本,主人的生长、发育、衰
老。每晚睡前用热水泡足,洗
完脚后搓搓脚心,搓到发红
发热为止,双足一泡一搓,容
易打通足心涌泉穴,足上经
脉一通,全身经络就通,促进
气血运行和新陈代谢,加快
下肢血液循环。

张宝峰说,静止时还可
以有意识地收缩股四头肌,
即大腿内外侧和前侧肌肉,
锻炼肌肉强度,可以保持膝
关节稳定,避免受伤。

在运动器官中,腿的工作负担最大,它是人体的重要支柱,不仅支撑全身的重量,还需完成行走、跑、跳等功能。
俗话说“人老腿先老”,意思是人一到老年,腿部会较上肢等运动器官衰老得早。腿脚会感觉沉重、发软、无力,关节僵
硬不听话,行动会不利索,无法长时间站立,甚至会患骨质疏松、骨关节炎等,因而,有人叹息着说:“岁月不饶人啊!人
老腿先知。”那么,怎样才能有效地延缓腿足衰老?如何保养才能有效地预防骨质疏松、骨关节炎呢?
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