
疫情期间
如何护眼

避免恐慌心理 学会正确的医学防护
知识，并认真执行，就能避免疫情通过眼
部进行传播。

勤洗手，不用手揉眼睛 按照七步洗
手法进行，避免通过手传播病毒。

另外，多吃这些防近视：
橙色食品 如胡萝卜、南瓜、地瓜等。
黄色食品 玉米、小米、玉米等多种粗

粮。
紫色食品 葡萄、茄子、紫甘蓝等。
绿色食品 菠菜、油菜等。
海产品 海鱼、海带等。
这些食品富含维生素A、叶黄素、花

青素等，能有效预防近视的发生与发展。
据人民网

健
康

2 0 2 1

年9

月27

日

星
期
一

责
任
编
辑

马
玉
梅

责
任
校
对

瑞

珊

技
术
编
辑

刘
艳
苹

健
康
热
线
：31 5 56 7 9

13

抗癌抗癌 窗窗之之

肿瘤狙击手让肿瘤无处藏身
胰腺癌是癌中之王，

手术切除后再次复发，患
者无法耐受化疗怎么办？
普通放疗副反应大怎么
办？

今 年 40 多 岁 的 王 先
生，前些天发现自己胰头的
位置“长了个东西”，医生检
查后，确诊为胰腺癌，幸好
肿瘤没有转移。

王先生做了手术，手
术非常顺利，但王先生整
个人瘦了一大圈，体质也
虚弱了不少。

前两天，王先生来到

沧州中西医结合医院就
诊 。医 生 采 用 PET-CT 全
身扫描复查时发现王先生
胰腺尾部和腹膜上有“东
西”。放疗中心主任孙云川
和影像科医生仔细看了王
先生的影像片，医生们一
致认为是病情复发了。

王先生的体质无法再
接受化疗，而普通放疗技
术对他来说副反应大。医
生立即组织科室病例讨
论，并邀请多学科会诊，一
起探讨治疗方案，最终选
择 TOMO 进行放疗。经过

15 次治疗后复查，发现王
先生胰腺尾部的肿块小了
一大圈。王先生积极配合
治疗，治疗过程中没有什
么明显不舒服，体重也在
一点点增加。查房时，家属
握着医生的手，流下了感
激的泪水。王先生现在治
疗快结束了，整个人状
态恢复得很好。

TOMO—— 圈 内 人
称“肿瘤狙击手”，是目
前世界尖端的肿瘤放射
治 疗 设 备 ，在 CT 引 导
下，360度聚焦断层照射

肿瘤，对恶性肿瘤患者进行
高效、精确、安全地治疗，不
留死角。沧州中西医结合医
院配备了PET-CT及TOMO
两大高端设备，集精确诊断
与精准治疗一体化，为家乡
父老送去健康。

运动是为了健康。然而，很
多人不知道如何科学锻炼。

近日，由上海市体院、体科
所设计的问卷调查显示，当地居
民的健身素养连续三年未达 60
分，健身知识、技能和运动伤害
防护急需指导。运动时，膝关节
受损是最常见的，其次是肩关节
和踝关节。

30岁的人
50岁的膝盖

去年，李好（化名）开始跑
步，每天晚上沿着固定路线跑半
个小时以上。3个月，她瘦了 20
斤。直到有一天，她像往常一样
起跑，膝盖内部却一阵刺痛，“疼
得我一下子站住了，过了几秒钟
才反应过来”。

李好又尝试了一次，还是特
别疼痛。以后的几天，她的膝盖
一用力就会疼。医生给她拿了些
药，让她别再跑步了。李好不死
心，休息几个月后，她又开始跑
步，但跑起来还是隐隐作痛，从
此她彻底放弃跑步了。

“她的情况很可能是滑膜
炎。”医生指出，轻度滑膜炎通过
休息就可恢复，但有人休息两天
又去跑，可能会发展成慢性滑膜

炎，如果反复保守治疗还不好，
就要做手术。

很多行为
会伤到膝盖

运动中出现的膝关节损伤
主要有三类：滑膜炎、韧带和半
月板损伤。而青壮年的滑膜炎往
往与后两者受损或关节扭伤有
关。

膝盖受损最常见的是半月
板损伤。它是股骨和胫骨中间的
软骨衬垫，相当于一个缓冲垫。
半月板自身没有血管，只能依靠
周围的组织提供营养，一旦损
伤，很难修复。但一般人在 60岁
以前还能正常使用。

韧带则可以被理解为绑在
关节周围的“绳子”，它们一般位
于上下左右四个方位，共施力就
可以保持关节的稳定。一旦其中
某条韧带受损或过于紧张，关节
的位置就可能会偏移，从而加剧
软骨磨损引发疼痛。

运动和日常生活中的很多
行为，都会伤到膝盖。热身不够，
没有穿戴合适的装备，或是运动
中急停、急转，就可能韧带撕裂。
长时间、高强度、高负重的运动，
也会对膝盖造成负担。

对肥胖的人来说，跑步容易
造成膝关节损伤。很多人为了减
肥，拼命地跑步和跳绳，但往往
不到一个月，就会出现膝关节疼
痛。

今年 30 岁的王木（化名），
喜爱足球、网球、羽毛球，加上跑
步、爬山，每周至少运动一两回。
四年前，他发现每当运动后的第
二天，膝盖就会不舒服，他也没
当回事。

医生最怕的是，有些人关节
受损后不接受正规治疗，甚至带
病运动。二三十岁的年轻人，膝
盖已经“50 岁”。这时候再做手
术，效果也不会好。加上年龄不
大，一般也不会考虑换关节，有
些人一辈子三分之二的时间在
疼痛中度过。

王木后来发展到上下楼梯
觉得腿软，平地走 15分钟也会
不适，这才去医院。王木被医生
告知半月板损伤，王木同时还患
上了髌骨软化症。

三分靠手术
七分靠康复

王木选择保守治疗，暂时拒
绝了手术。很多人畏惧手术，其
实没有必要。这对医生来说，就

是一个小手术。一般青壮年在运
动中造成的半月板或韧带损伤，
都可以通过微创方式完成。

手术会对患者身体造成不
同程度地创伤，及时正确地康复
训练能够有效促进手术创伤恢
复。如果没有进行科学的康复训
练，就会造成关节粘连、僵硬等
不良后果。《中国卫生健康统计
年鉴》显示，2018年中国因骨科
疾病住院接受手术治疗的患者
超过300万例。

30%靠手术，70%靠康复。
虽然骨科医生在术后都会叮嘱患
者做好康复训练，有些还会给图示
指导，但是患者自主练习很痛，有
些人不能按要求完成标准练习动
作，或者做的运动根本就是错的。

很多患者术后觉得下肢反
应不够灵敏，或是运动不太灵
活，其实就是康复训练不到位。可
能手术成功了，但肌肉力量没跟
上，就会觉得走起路来没那么得
劲。或者是康复训练没做好，关节
有粘连，这个必须在术后尽早练
习，把它拉开，时间越久越难练。

王木就是在拖了几年后，发
现日常生活已经受到影响，也不
能陪孩子玩耍，才终于下定决
心，选择到运动康复诊所接受系
统训练。

他有膝关节积液和疼痛，医
生发现他的关节位置不对，膝关
节力量低于推荐值，两侧比例不
协调。髋和踝的发力姿势不正
确。医生先用物理手法恢复王木
松动的髌骨和肌肉张力，然后开
始训练髋、踝和膝周边的肌肉力
量、动作控制和平衡能力。王木
现在又回到了足球场上。

骨科医生和康复医师都认
为，只要手术和康复训练效果较
好，关节受损的青壮年是可以恢
复运动的，只是要循序渐进。

跑步是一项综合性的运动，
既要爆发力也要耐力，结合腰
腹、背部的力量，上肢、下肢协调
发展。至于受伤部位，可以每天
坚持拉伸一点，促进疼痛消失、伤
病恢复。下肢关节受伤者，在恢复
期可以改做其他部分身体素质训
练。根据伤势的情况，先慢走、再
快走，然后慢跑、正常跑。

科学运动
千万别“玩命”

医生指出，普通人在健身中

欠缺的，恰恰就是如何科学运动
防范伤病。对业余运动人群，医
生提示四点：第一，跑步前，要
做热身慢跑，并做些快速的拉
伸，腰、肩、腿都需要；第二，运
动完也要通过慢跑和拉伸做好
休整活动，条件允许可以做些
冰敷，促使肌肉恢复；第三，装
备很重要，尤其是鞋，要柔软、
厚薄均匀；第四，运动场地首选
跑道、草地，很硬的路面尽量避
免。

医生提醒，凡是碰到下坡，
因前支撑力较大，跑步者很容
易受伤，这时就要慢一点、步幅
小一点，才能避免冲击力对膝
关节的作用。

不少业余跑步者膝关节出
现问题，原因就是步幅过大。普
通人在运动中，至少存在两大
误区：第一个误区就是重复同
样距离、同样速度的跑步。实际
上，人的心肺功能得到锻炼后，
如果总是保持同样强度，锻炼
的作用就会比较小。

另一个误区是，有些初学者
总是想跟上跑得快的人，有时心
率会达到每分钟160次—170次；
还有些人会突然加大运动量，
自身素质跟不上，对身体未必
有好处。

对于初学者，医生建议是，
从 2 公里至 4 公里开始，强度
不要太高，心率控制在每分钟
120 次 —130 次 ，在 这 个 配 速
下，先适应，之后再进行心率
不 要 超 过 每 分 钟 150 次 的 训
练。运动不要太累，出一点汗，
就能起到促进血液循环、锻炼
身体的作用。

近年来，偶有在跑步过程
中猝死者。跑步并非危险性很
大的运动，但有些人可能患有
心脏病、血压高而不自知，他们
若盲目加大运动量，就有发病
风险。即使是普通人，也可能导
致伤病。

据国际体育组织统计，平
均每 5 万名马拉松长跑者中会
有 1人死于心脏病突发。一项统
计显示，在中国，每 8万名跑友
中就有1人会发生心脏骤停。

医生指出，想两公里跑得快
一点，至少要有 6公里的慢跑经
验做基础。跑得长，对心肺功能
是有好处的。

据《财经》

30岁的人为啥竟是“50岁的膝盖”
医生提醒：科学运动，千万别“玩命”
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