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11老年周刊
健康学堂

日常保健医生话你知

以为闪了腰 原来是骨折
医生提醒：中老年人应先检查再推拿按摩

专家提醒秋季要给眼睛保“暖”
以防诱发眼底疾病急性发作

本报讯（记者刘联 通讯
员吴永生）随着生活水平的
提高，许多中老年人常到养
生馆进行推拿按摩，以缓解
全身的疲劳。但是医生提
醒：中老年人在做推拿按摩
之前，应该先找专科医生检
查，确定身体状况后再决定
是否推拿按摩。

广东省中医院珠海医院
脊柱科专家陈茂水表示，这
个顾虑主要在于中老年人腰
颈不舒服很可能是由骨折或
其他病症引起，但当事人不
一定能区分得出来。随意按
摩可能会加重伤害。

陈茂水讲了两个案例。
案例一中，59岁的刘女士在
吉大弯腰买菜时，直起身子时
突然腰痛，感觉腰板要断了一
样。她在家躺了一天不见好，
就去按摩室做推拿按摩，结果
一按腰更疼了。她去医院检
查，医生建议做手术。

“刘姨其实是椎体压缩
骨折，很多人不能把它和单
纯腰扭伤区别开。”陈茂水在
门诊接待了刘女士，他解释
说，很多人因为骨质疏松的
原因，轻微的受力就可能引
起椎体骨折，表现为剧烈腰
痛。疼痛的特点：躺着不痛，
一动就痛，以脊柱正中痛为
主，腰部敲击疼痛加重明显；

起床、行走时更明显。而单
纯的腰扭伤的特点：通常以
单侧腰部肌肉疼痛为主，有
明显的痛点、压痛点，热敷后
症状可以缓解，腰部敲击疼
痛加重不明显。

陈茂水讲的案例2与颈
椎炎有关。一名患者因脖子
疼伴有发烧，以为是落枕，去
推拿店按摩了几次，没见好
转才来就诊，结果被诊断为
颈椎化脓性感染，随时有截
瘫的风险。陈茂水认为，颈
椎问题不是小事，应该先到
医院就诊，医生明确诊断后，
再做相关治疗，如推拿按摩。

很多中老年患者有腰痛
腿麻的症状，在医院检查后

常常发现自己有腰椎间盘
突出。陈茂水表示，接近
80%的椎间盘突出症患者
可以通过保守治疗获得有
效的缓解，其中推拿按摩、
针灸是最常用的治疗方法，
但治疗前需明确腰椎间盘
突出后神经、马尾的压迫严
重程度，以决定治疗方案。

陈茂水提醒，中老年人
如果出现颈腰背痛，且自己
无法判断病情轻重，在做推
拿按摩之前，还是应该先找
专科医生检查，确定疾病性
质后再治疗。切莫听信推
拿师傅“技术高超，手到病
除”之类的说法，以免耽误
甚至加重病情。

新华社北京9月20日电 9
月 21日是世界阿尔茨海默病
日，也被称为“世界老年痴呆
日”。很多人存在认知误区：认
为是“老年”导致了“痴呆”的必
然结果，专家表示“痴呆”是一种
病而非衰老的必然，要用防病治
病的心态来对待它，预防和延缓
老年痴呆。

北京协和医院神经科主任
医师高晶表示，一种常见误区
是，很多老人的认知障碍已经很
严重了，可家属仍坚持认为老人
只是“老糊涂”，不是病，无需就
医。

高晶表示，老年期认知障
碍，即俗称的“痴呆”有多种分
类，占主要部分的是阿尔茨海默
病，还有额颞叶痴呆、血管性痴
呆、路易体痴呆、朊蛋白病等，上
述几种痴呆所导致的认知功能
退化都是不可逆的。但是，有一
种由脑积水引起的痴呆，又称作
正常颅压脑积水性老年痴呆，这
种痴呆在早期诊断正确的前提
下，有治疗好转的机会。

高晶表示，如果家中有老
人，一定要对老年认知障碍做到
充分了解，提前预防，一旦发现
老人出现行为异常等可疑症状，
切不可讳疾忌医，应及时到神经

科就诊，医生会对症采取系统
的、梯度递进的多次认知功能评
价，对患者做出诊断。高晶提
示，绝大多数患者可以在就诊过
程中通过认知功能评价得到临
床可能的诊断。认知功能的全
面评价既可以明确患者的问题
所在，也可以指导家属有的放矢
地照料老人。

预防和延缓老年痴呆？高
晶表示要从生活方式入手。首
先健康的饮食，可以控制血压、
血脂、血糖，对防治痴呆也有一
定功效。

其次，有研究表明运动对预
防痴呆有很大帮助，例如走路、
跑步等。手部运动，如弹琴、敲
键盘、捡豆子等，也可以有效刺
激区域脑血流量，对预防和减缓
老年痴呆都有帮助。

高晶表示，两点一线、生活乏
味单调的人更容易患老年痴呆，
因此环境刺激对预防老年痴呆非
常有效。丰富的生活内容和社交
圈子都可以有效刺激大脑皮层，

“活到老、学到老”也可以持续锻
炼大脑，预防老年痴呆。

还有研究表明，睡眠和认知
功能有着不可忽视的联系，因此
高晶建议，每天应保持7个小时
以上的连续有效睡眠。

“老糊涂”是病得防微杜渐
医生建议：了解老年认知障碍，若有发现及时送诊

新华社北京 9月 19 日电
每年的9月20日为爱牙日。今
年爱牙日的活动主题是“口腔健
康 全身健康”，副主题是“刷牙
漱口用牙线 洁牙护龈促健
康”。专家建议，饭后应使用牙
线或牙间刷辅助清洁牙间隙，彻
底清洁牙齿。每年定期洗牙，进
行口腔检查。

牙齿与牙齿之间的间隙称
为牙间隙，牙间隙最容易滞留
细菌和软垢。刷牙时牙刷刷毛
不能完全清洁牙间隙，留下了
清洁“死角”。“我接诊的很多龋
齿患者，总是说平时‘塞牙’，但
又没有使用牙线等做清洁，长
此以往导致了龋齿，严重的甚
至需要拔牙再种牙。”北京大学
口腔医院第二门诊部医生韩磊
表示，如果在每天刷牙后，能够
配合使用牙线或牙缝刷等帮助
清洁牙间隙，可以达到彻底清
洁牙齿的目的。

如何使用牙线？北京口腔
医院急诊综合诊疗中心副主
任医师周建表示，首先应拉出
长度合适的牙线（20-40 厘
米），用包装盒上的金属刀片
切断；先以双手缠绕牙线两
端，固定后以拉锯式运动滑进
牙缝中。周建提示，这个操作

要小心，因为用力过头会伤害
到下面的牙龈。向一颗牙的
方向拉紧两头，成C状，然后上
下滑动，从牙龈下面（约 1 毫
米）到牙齿上端，重复 2- 3
次。对另一颗牙重复。将牙
线滑出牙缝，换一段干净的牙
线，对下一个牙缝进行操作，
直至所有的牙缝都清洁完毕，
最后应漱口清洁。

“对于过于宽大的牙缝，也
可使用牙间刷来清洁。”周建表
示，但牙间刷并不适合牙齿状况
正常的人，通常适用于因牙周病
或其他疾病而出现牙龈萎缩的
患者。

周建表示，龋病和牙周病等
口腔疾病常是缓慢发生的。早
期多无明显症状，一般常不易察
觉，等到出现疼痛等不适症状时
可能已经到了疾病的中晚期，治
疗起来很复杂，患者也会遭受更
大的痛苦，花费更多，治疗效果
还不一定十分满意。

如何更早更全面地保护口
腔健康？韩磊建议，每年应进行
至少一次的洗牙，能及时发现口
腔疾病，早期治疗。便于医生根
据情况，采取适当的预防措施，
预防口腔疾病的发生和控制口
腔疾病的发展。

常塞牙的人光靠刷牙是不够的
专家建议：餐后使用牙线 每年定期洗牙

据新华社北京9月 19
日电 秋风起，气温下降，空
气也逐渐干燥起来。记者采
访眼科专家了解到，老年人，
特别是有高血压、糖尿病史
的，秋季应特别注意给眼睛
保“暖”，以防诱发眼底疾病
急性发作而致盲。

眼睛变得干涩、酸痛，眼
部炎症频发、眼部不适感变
强……这些都可能是季节变
换捣的鬼。专家说，秋天除了
干燥、昼夜温差大，还是螨虫
高发的季节，这些都会对眼睛
造成影响，本来就有眼部疾病
的，也会发作得更明显。

安徽医科大学第一附属
医院眼科主任廖荣丰说，秋
季护眼很重要，应注意多远
眺、多转动眼球，还可以尝试
用手“熨目”，即用温暖的手
心轻轻给眼部加温。

老年人尤其应注意在秋
季给眼睛保“暖”。中南大学
爱尔眼科学院教授徐和平

说，老年人眼部血管更为脆
弱，特别是有高血压、糖尿病
的老年人，寒冷可能诱发眼
底疾病急性发作，导致视网
膜病变、视网膜脱落等，影响
视觉质量甚至致盲。

徐和平说，秋季老人更

应定期检查视力和眼底，。
对于老年人而言，尤其要警
惕三大“视力杀手”：白内障、
青光眼、老年性黄斑病变。
如果能早期发现，及时进行
合理正规治疗，绝大多数患
者的病情可以得到控制。

有报告指出，人在25岁
以后眼睛就逐渐变小，15年
后眼睛变小约20%。日本
综合类网站“活力门”介绍，
日常生活中一些不经意行为
会让眼皮松弛，逐渐让眼睛
变小。

1. 长时间看电脑和手
机引起眼疲劳，使揉眼睛次
数增多，导致眼周肌肉僵硬，
眼睑浮肿、下垂，眼睛变小。

2.爱揉眼睛或经常触摸
眼睛，使控制眼睑开闭功能

的穆勒氏肌受损松弛，不能
很好地支撑眼睑，继而眼睑
下垂，眼睛变小。

3.眼睛的周围皮肤比脸
颊薄，用毛巾或手绢擦一擦
就会干燥，失去弹性，眼睛容
易变小。

4. 骨盆歪斜和姿势不
好造成脖子或脸部歪斜，继
而导致脸部肌肉松弛，肌肉
附着方式发生变化。这一症
状通过眼睑表现出来，就是
眼睛变小。 （据人民网）

眼睛会越长越小
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