
李阳善提醒，鉴于老年人可能
有多种潜在内科或骨骼肌肉系统
疾病，进行康复训练前，应先进行
评估才能确定是否能进行相关训
练。如患有心脏或肺部相关疾病、
不稳定性高血压、骨折、术后早期、
关节严重肿胀等情况时，患者可能

需要谨慎进行相关康复训练甚至
禁止康复训练。

此外，运动时需要注意观察身
体反应，如果训练过程中出现胸
闷、心悸或疼痛等情况，应立即停
止运动直至缓解，如不能缓解请及
时到最近的正规医院就诊。

暑假期间，很多家庭会外出旅游，但
如果是糖尿病患者，外出则需要格外注
意。广州医科大学附属市八医院内分泌
科主任韩亚娟提醒，糖尿病患者对饮食和
运动量都很敏感，外出旅游时需要注意：
首先控制高血糖，因为不规律的饮食和活
动，可能导致血糖波动。其次，三餐时间
如果不定，加上运动过量，需要预防低血
糖的发生。

随身携带糖果和白开水
出门旅游的糖尿病患者，尤其是 1型糖尿病

患者，容易出现低血糖的情况。韩亚娟表示，随身
携带一张急救卡非常重要，关键时刻可以救命！

“糖尿病患者出现低血糖的概率比较大，出
行前一定要准备一些巧克力、糖果或其他含糖
食物，一旦出现头晕、怕冷、手颤等状况时，应立
即进食加以纠正。”韩亚娟还提醒，现在天气炎
热，很容易出汗，再加上尿糖高会导致渗透性利
尿，会出现多尿，引起口渴，进而引起脱水，所以
糖尿病人应及时补充水分，而白开水是最好的
选择，避免喝含糖饮料。

如果忘记带白开水，在饮料的选择上，可选
择茶类，如绿茶、花茶、乌龙茶、大麦茶等，牛奶
和豆浆也是很好的选择，但最好选择“纯牛奶”
或“原味豆浆”。

选双好鞋和白袜
外出游玩，不知不觉就会走很长的路，因此

糖尿病患者应该选择软皮革和帆布等透气性好
的厚底、鞋头宽松的鞋子。韩亚娟强调，千万不
可以穿尖头鞋、拖鞋、高跟鞋、露趾凉鞋或新鞋
出行，这些鞋子质地坚硬，且不够舒适，容易损
伤糖尿病人足部，甚至可能因为这一个小伤口
引起糖尿病足等。

除了鞋子，一双舒适的袜子也是出行必备，
应该选择质地柔软、透气吸汗的棉质白袜。而
选择白色的原因，是可让患者及时发现脚上的
损伤。

胰岛素要保温袋保存
一般来说，糖尿病患者外出，需要携带药物

以及按时服药，特别是注射胰岛素的糖尿病患
者，要带上胰岛素、注射器、针头和消毒用的酒
精棉球等。如果身处环境温度在 28℃以下，则
并不需要使用特殊的储存方法。如果环境温度
超过了 30℃，则最好使用保温袋来储存药物，避
免温度过高影响胰岛素的使用。

另外，韩亚娟还提醒，还要带上血糖仪，必
要时随时检测血糖。 （张华 刘琪莎 孙子璇）

热爱运动的人群平时可增强股四头肌的力
量练习，如靠墙静蹲。

张正政解释，静蹲的标准姿势是：上身保持
挺立，抬头平视前方，依自身能力双手可轻搭于
双腿之上或悬垂于身体两侧或平举、侧举或做
托球状放于胸前均可。骨盆可稍向前倾，两脚
分开与肩同宽，脚尖与膝盖均朝向正前方，并且
保持膝盖与脚尖在一条直线上，且不建议膝盖
超过脚尖。大腿与小腿之间的角度视具体情况
而进行调整，一般保持在 90度以上。

对于髌骨软化的患者，可以从伸直位开始
慢慢向下蹲，找到引发疼痛的角度后，再向上稍
稍蹲起一点的位置，保持静蹲。每次静蹲的时
间以感觉自己力竭无法继续坚持为度，每次静
蹲力竭后，间隔 1至 2分钟后开始下一次静蹲，
以 3至 5次为一组，每天可在不同的时间段练习
3至 5组。

（张华 刘文琴 黄睿 林泽锋）
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“生命在于运动”，热爱运动是件好事儿，然而近年来运
动损伤也逐渐增多，尤其是大家热爱的羽毛球、登山等运动，
相关联的跟腱、髌骨受伤增加。中山大学孙逸仙纪念医院骨
外科副教授张正政提醒大众，用科学的方式预防及对待运动
损伤，让大家在享受健身的同时，尽可能避免运动损伤。

羽毛球运动魅力无穷，无
论是轻盈灵巧的网前动作，还
是凶猛的起跳扣杀，都能让运
动爱好者享受击球时的力量感
和快速跑动的速度感。但是，
如果在跑动过程中听到“砰”的
一声响，伴有跟腱剧痛，感觉脚
踝后部像是被人踢了一脚。此
时，估计跟腱断裂了。

“如果出现伤腿站不了、走
不动、踮不起脚尖、抬不起脚后
跟，并在一段时间后出现了肿
胀和淤血，那就可能是跟腱断
裂了……”张正政表示，此时别
紧张、别害怕，需及时就医。

针对跟腱断裂的治疗，目
前，主要分为非手术治疗和手

术治疗。张正政介绍，非手术
治疗需要在专业医生评估后进
行 ，主 要 适 用 于 部 分 损 伤 患
者 ，可 应 用 长 腿 石 膏 固 定 ，最
大程度降低跟腱张力，促进愈
合，根据复查情况决定石膏固
定时间和方式，逐步开始功能
训练。对于严重完全断裂、陈
旧性损伤或对愈后功能要求较
高 且 希 望 尽 早 返 回 运 动 的 患
者 ，则 可 采 取 手 术 缝 合 治 疗 。
手术治疗后，还需进行必要的
康复训练。

如何预防在打羽毛球中出
现运动损伤？张正政称，一方
面需要在运动前充分热身，拉
伸 放 松 小 腿 腓 肠 肌 和 比 目 鱼

肌；另一方面，选择前往专业的
羽毛球场地，穿合适的羽毛球
鞋 进 行 运 动 也 十 分 重 要 。 此
外，平时可选择“踝泵”训练以
及跟腱离心训练，同时纠正不
良运动步伐，尽可能将跟腱断
裂的风险降到最低。

有的中老年读者表示，既
然剧烈运动怕跟腱断裂，那爬
爬山这么温和的活动应该就安
全了吧？“没有绝对的安全！”张
正政表示，如果在登山过程中
或 者 平 时 活 动 出 现 膝 关 节 肿
胀、疼痛、关节屈伸活动受限，
甚至上下楼困难、膝盖打软摔
倒的情况，那也要注意了，这很
可能是运动过度导致的“髌股
关节软骨损伤（髌骨软化症）”。

“髌股关节软骨损伤也是
一种常见的运动损伤。”张正政
表示，无论是登山还是打羽毛
球，避免运动损伤要注意三点：
一是要注意加强全面身体素质
的训练（如耐力、速度、灵敏度
等）；二是平时登山时，要注意
热身，主动充分活动关节，循序
渐进地增加运动量；三是膝关
节出现不适时，要及时休息并
就医，防止软骨损伤加重。

打羽毛球须防跟腱断裂

增加肌肉力量
训练可防损伤

爬山也须防髌骨软化

人老先老腿？这样锻炼腿不老
俗话说“人老先老腿”，下肢力量不足也容易增加跌倒的风险。广州中医

药大学第三附属医院康复治疗师李阳善教您三招，改善行走功能，预防跌倒。

随着年龄的增长，老年人的身体机
能有着不同程度的退化，尤其是行走能
力。老年人由于年老体弱、平衡能力下
降、对外界刺激的应对速度变慢等，行走
时容易意外跌倒而造成伤害，严重影响
后续行走能力，甚至只能卧床，严重影响
生活质量。因此，如何通过适当的康复
运动训练来维持和改善老年人的行走功
能，对保障老年生活质量十分重要。

李阳善表示，一般来说，行走能力受
下肢肌肉力量、平衡能力、关节活动度及
神经调控等多因素影响。通过改善其中
一个因素或多个因素，可提高老年人的
行走功能。

李阳善表示，以下这些康复训练动
作，可帮助老年人提高下肢活动能力：

1、仰卧屈髋屈膝：
改善下肢关节活动度

动作：平躺，先吸一口气，然后缓
慢呼气同时一侧腿缓慢弯曲抬起（膝
关节弯曲往头的方向运动），至尽头后
缓慢伸直放下。随后调整呼吸，待呼
吸平稳后再进行后续运动。每次 5
个一组，左右交替，每天各做两组。

2、直腿抬高运动：
改善下肢力量

动作：平躺，先吸一口气，随后缓

慢呼气，同时缓慢并保持膝关节伸直，
将腿抬起离床面，至尽头后缓慢放
下。随后调整呼吸，待呼吸平稳后再
进行后续运动。每次 5个来回为一
组，左右交替，每天各做两组。

3、扶持栏杆单腿站立：
改善单腿站立能力，增强平衡能力

动作：双手扶住栏杆（稳定性较
好的椅子或门、窗亦可），缓慢抬起
一侧腿，另一条腿呈单腿站立状态
并保持，过程中感受膝关节和足底、
脚趾用力的过程。每 10秒为一组，
每天两组。

（陈辉 王校宇）

老年人应该多运动吗？
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科学运动保障老年人健康

三个动作，提高下肢活动能力
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