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冬天“老寒腿”复发？

养护膝关节
试试4种锻炼姿势

冬季是各类骨病高发期，尤其是骨
性关节病患者，对于气候变化十分敏
感。52 岁的刘女士平时多走几步路膝
盖就隐隐作痛，天气转冷后，膝盖更是疼
痛难忍，甚至出现了关节僵硬、挪不动腿
等症状。刘女士来到湖南中医药大学第
一附属医院就诊，被诊断为膝骨关节炎。

“老寒腿”如何科学进行膝关节锻
炼？湖南中医药大学第一附属医院骨伤
六科（足踝关节与矫形科）主任医师曹寅
生进行了介绍。

刘女士患的膝骨关节炎，也被称为
退行性骨关节病，俗称“老寒腿”，是一种
常见的关节退行性疾病，由于关节软骨
退行变性、磨损以及骨质增生，形成骨赘
（骨刺），从而引起膝关节疼痛、僵直畸形
和功能障碍。该病常见于中老年人，以
女性居多，主要表现为逐渐加重的膝关
节疼痛。早期表现为膝关节周围或以内
侧为主的不适，活动增加后伴有关节的
疼痛及肿胀，随着疾病进展可出现蹲起
困难、屈伸受限等症状，晚期可出现关节
变形、关节功能丧失，严重影响患者日常
生活。

“中老年人群；绝经后女性，尤其是
合并骨质疏松症的人群；超重、肥胖人
群；存在运动损伤，特别是膝盖有外伤史
的人群；下肢有畸形或久坐人群；有膝骨
关节炎家族史人群，是此病的高危人
群。”曹寅生介绍，对于病情较轻、症状不
明显的患者，可以通过日常保健，改变生
活中的不良习惯改善症状。

比如，避免长时间的不良姿势，避免
长时间进行跳、蹲、跑等动作；尽量少爬
山、爬楼梯，少提重物；肥胖患者应适当
减轻体重；日常生活中注意关节养护，冬
季天气转凉，要注意膝盖保暖，必要时佩
戴护膝；最好选择松软鞋底、有弹性的鞋
子，避免穿高跟鞋；可使用助行器、手杖
等助行工具，减轻关节负担。

同时，可以进行膝关节锻炼，帮助改
善膝关节稳定性，促进局部血液循环。

勾脚抬腿法：坐在椅子上或床边，抬
腿并用力勾脚尖，坚持抬腿5秒，再放松
2秒；换另一边重复进行，每天练习50至
60次。

双膝夹瓶抬腿法：坐在椅子上，腰背
保持直立，将水瓶放于两腿膝盖中间，双
腿夹紧，轻轻踮起脚跟，坚持40秒，再缓
慢放下，连续做10次至15次，早晚各做
一遍。

绷腿练习法：伸直膝关节，收缩股四
头肌，使其绷紧，保持 5 秒，然后放松 2
秒，换另一侧腿进行同样动作，每天练习
5分钟至10分钟。

提踵踮脚法：身体立正，两脚并拢，
双手放在身体两侧，慢慢踮起脚尖，用脚
趾紧紧抓住地面，再慢慢下落，可有效锻
炼小腿肌肉及脚踝。

曹寅生提醒，预防膝骨关节炎，应树
立科学的防治观念。如出现了相关症
状，应及时就医，在医生指导下进行康复
训练和有效治疗。 据《长沙晚报》

甲流多发，该如何有效应对？
新华社北京1月8日电 中国疾控中心监测数据显示，当前全国流感病毒

阳性率上升，尤以甲流多发。该如何有效应对？记者走访各地医疗机构并
采访疾控、医学专家。

1月7日上午，记者在广州医科大
学附属第一医院急诊科看到，患者有
序就医，医院走廊多个显示屏循环播
放流感防治相关科普视频和海报。

“当前就医秩序总体平稳，没有出
现拥挤，相关药物储备充足。”广州医
科大学附属第一医院广州呼吸健康研
究院副院长杨子峰说，医院发热门诊
可实现快速检测确诊流感，医生也能
结合临床症状科学研判。

杨子峰表示，快速检测对流感
诊断和治疗很关键。目前许多医院

都 有 包 含 流 感 在 内 的 多 种 快 检 试
剂。同时，一些互联网购药平台在
售流感快检试剂，居民可以结合自
身症状合理使用，进行居家自我健
康管理。

国家卫生健康委5日新闻发布会
公布信息显示，目前儿童呼吸道感染
以流感病毒和肺炎支原体为主。

在山西太原市妇幼保健院儿科门
诊，候诊大厅内人头攒动，座椅上坐满
了患儿和家长，一些孩子额头上贴着
退热贴。“最近我院儿科门急诊量每天

在1000人次以上，三分之二患儿都是
较为典型的流感样症状。”该院儿内科
主任薛萍说。

薛萍表示，当前医院儿科病房床
位较紧张，住院患儿以流感、肺炎支
原体感染为主。考虑到目前医院交
叉感染风险较大，建议孩子发烧后可
以先居家观察，服用一些能缓解症状
的 药 物 。 但 如 果 出 现 高 烧 超 过
40℃、精神状态差、惊厥、频繁呕吐、
持续发热超过三天等情况，要尽快到
医院就诊。

流感病毒分为甲、乙、丙、丁4型，其
中甲型流感传染性强、易发生变异，因
此流感大流行由甲流引起的占比最高。

随着流感感染人数增多，玛巴洛沙
韦、奥司他韦等抗流感药物的销量近期
持续增长。流感用药有哪些注意事
项？如何科学看待所谓“抗流感神药”？

北京大学人民医院药学部药师孙

博洋介绍，玛巴洛沙韦的作用机理是
抑制流感病毒的复制，让体内不再进
病毒；奥司他韦的作用机理是抑制流
感病毒从被感染的细胞中释放，减少
病毒扩散。

专家表示，两款药物作用机制不
同，都是处方药，用于预防或治疗甲流
时，一定要在医生或药师指导下使用，

不建议自行服用。
杨子峰建议，在确保用药安全、有

医生指导的前提下，流感抗病毒药物
应在确诊后及早使用，原则上最好在
发病后48小时内使用。慢性病患者、
孕妇、老年人和年幼儿童等人群发生
流感严重并发症的风险更高，应当尽
快就诊。

有部分网友表示感染甲流后“浑
身疼”，还出现呕吐和腹泻等消化道反
应。专家表示，流感临床典型症状包
括发热、乏力等全身性不适，伴随咳
嗽、流涕或鼻塞等呼吸道症状。这些
疼痛和腹泻不是由甲流病毒直接引
起，而是人体免疫反应释放炎症因子
导致，不必过于担心。

“预计近段时间仍将呈现多种呼

吸道传染病交替或叠加流行态势。”中
国疾控中心传染病所所长阚飙说，目
前我国流感病毒进入季节性流行期，
肺炎支原体感染阳性率在北方省份下
降，在南方省份处于较低水平。呼吸
道传染病有许多共通的预防措施，做
好个人及家庭健康防护，能够降低感
染风险。

春节假期将至，人员流动将大

幅上升，聚餐、聚会等活动增多。专
家建议公众日常应保持手卫生等良
好的卫生习惯；尽量避免去人群聚
集场所，避免接触有呼吸道症状的
人员；居所定期清洁通风；去公共场
所或前往医院就诊时，患者及陪护
人员要戴口罩，避免交叉感染；老年
人 等 重 点 人 群 外 出 时 科 学 佩 戴 口
罩。

薛萍表示，如家中出现流感样
症状或确诊流感人员，建议患者居
家休息，尽量在单独房间起居生活，
减少与其他家人直接接触，特别是

有孩子或老人的家庭，尽量避免共
用餐饮具等日常生活用品；要密切
观察患者和家庭成员的健康状况，
一 旦 出 现 持 续 高 热 ，伴 有 剧 烈 咳

嗽、呼吸困难、神志改变等重症倾
向，应及时就医；尽可能由一名固定
的、非流感高危人群的家庭成员照
顾患者。

腊八过后就是“三九”天了，寒冷
天气下，一些车主在洗车时遇到了尴
尬事儿——车门冻上了！对此，公安
交管部门提示广大车主，冬季洗车是
有讲究的，不注意细节，不但毁车还会
给驾驶安全埋下隐患。

冬季洗车，尽量选择晴朗天气，如
果室外温度不算太低，有利于洗车后
多余水汽的蒸发，避免车身结冰。如
果时间允许的话，建议选择中午时段，
这是一天中气温最高的时段。

冬季洗车用冷水会出现结冰的情

况，可能对车漆造成损伤。刚刚熄火
的车辆，发动机附近车身温度较高，如
用冷水冲洗，会造成车身急速降温，对
车漆损伤较大。

用高压水枪冲洗车辆时，不要对
着 锁 孔 或 车 门 的 接 缝 处 长 时 间 喷
洗，这样易造成这些隐蔽的地方积
水后结冰。洗车前最好用胶布把锁
眼贴住，防止进水。洗车后，应擦干
车身的水，用高压气枪将车窗、车门、
拉手、雨刮器等位置缝隙里的水吹
干。防止车辆遇冷风后，残留的水结

冰。车窗、雨刮器缝隙里的冰可能会
刮伤玻璃，车门、拉手缝隙里的冰可
能会损伤车漆。同时，在彻底清洗干
净车辆后，还应在轮胎侧面涂上轮胎
蜡，这样可有效防止腐蚀，延长使用
寿命。

一些洗车店提供精洗服务时会
对发动机舱进行清洗，冬季应尽量避
免冲洗发动机舱，由于发动机舱内
温度高，就算是温水也会有较大的
温差，很可能损伤内部零件，更何况
冷水。 据《今晚报》

“三九”天 帮你护爱车


