
冬季养生“藏”为先，从头到
脚都需要做好养护，如叩齿、护
尾、按足等。

中医认为，“肾主骨，齿为骨
之余”。叩齿是古人重要的养生
保健方法之一，叩齿之后配合吞
咽口中津液，能固摄肾中精气、
强壮脏腑、养阴生津。叩齿不仅
能促进牙周组织的血液循环，使
牙齿坚固有力，还能刺激唾液分
泌，有助于促进消化和保持口腔
清洁，并辅助缓解紧张情绪、放
松身心。可选择空闲时间进行

叩齿锻炼，每次 50—100下，每日
1—2 次 ，上 下 牙 齿 轻 叩 出 声 即
可。叩齿结束后，舌在口腔内贴
紧牙齿，上下左右画圈搅动，待
唾液分泌后缓缓咽下。“叩齿吞
津”法适用人群广泛，尤其是体
虚疲劳、口干舌燥的老年人，或
中医辨证属于肾阴亏虚证的人
群。

督脉为“阳脉之海”。按摩
督脉上的长强穴（位于臀部尾骨
端与肛门连线的中点处），能调
节全身阳经气血，还能治疗急性

尾骨痛、腰扭伤、慢性腰脊痛、脱
肛或痔疮等疾病。平时腰臀和
下肢怕凉明显等肾阳不足者，可
于家中或车中座位上，备好温暖
的坐垫，保护尾部阳气。

人体遇寒后气血凝滞会引发
疼痛，特别是肢体末端血行不畅，
症状尤为明显。可用温水泡足
后 ，进 行 足 跟 按 摩 和 昆 仑 穴 按
压。此法具有舒筋活络的功效，
可治疗腰骶部疼痛、足部疼痛等。

（刘伟 宣磊）
据《人民日报》

不少中老年人平时很注重养生，体检时却被告
知血糖超标或者患上糖尿病。其实，慢性病都不是
突然发生的。当血糖偏高时，或多或少都会通过身
体发出预警。

俗话说：“人老腿先老。”人体在老化的过程中，腿
部最先出现变化。可以说，腿脚部位就是人体的“血
糖仪”。当血糖超标时，腿脚可能会释放出如下信号：

1.伤口不易愈合。伤口愈合需要伤口附近的细
胞不断分裂生长出新的细胞，同时也要求血液中的
免疫细胞发挥功效，防止病毒和细菌的入侵。而高
血糖会破坏机体原本“舒适”的大环境，甚至引发血
管病变和代谢异常，使伤口得不到充足的营养和自
我修复能力，因而变得难以愈合。另外，老年糖尿病
患者的免疫力本来就差，处理不当可能引发足部细
菌反复感染，最终导致伤口长期无法愈合。

2.出现“糖斑”。“糖斑”也叫“胫前糖斑”，多见于
男性糖尿病患者，主要表现为小腿前侧的一些不规
则的褐色斑，不痛不痒。主要是由于持续高血糖导
致血管内皮细胞功能紊乱，以及毛细血管高压和蛋
白质代谢不畅等，使得皮肤血流量不足、营养不良，
一旦有外伤刺激双下肢胫前，就会出现皮肤红斑、水
疱、糜烂等症状。

3.腿脚麻木。长期高血糖会对血管内壁产生不
良刺激，导致“僵硬”的情况，阻碍正常的血液循环，
引起腿脚麻木。有些糖尿病患者随着病情的加重，
还会出现周围神经病变，同样导致下肢麻木，且随着
神经病变时间的推移，症状也会越来越重。

4.皮肤瘙痒。血糖过高会导致血管内产生更多
的炎症因子，损害周围神经末梢，从而出现一系列不
适症状，如皮肤瘙痒等。这种瘙痒主要发生在手脚
等部位，感觉像蚂蚁在皮肤上面爬一样，到了夜间往
往会更加明显。皮肤瘙痒不仅影响日常生活和工
作，还会降低睡眠质量。少部分患者出现痛觉过敏
或下降等。

5.皮肤皲裂。长期高血糖的人，身体的渗透压
也会更高一些。皮肤血管处于扩张状态，组织中的
水分会慢慢向血液转移。其中部分体液会从皮肤中
流失，引起皮肤脱水和干燥等。另外，血糖过高也会
刺激微循环调节机制，使得皮肤自身出现循环障碍，
导致皮肤干燥或皲裂。

慢性病预防重于治疗。在日常生活中，中老年
人请多留意腿脚部的细微变化。如果高血糖长期得
不到有效控制，可能引起非常严重的并发症。若有
频繁出现以上症状者，应及时到医院就诊。 （汪芳）

据《人民日报》

四 预防骨折小窍门三 康复治疗

骨折后如何护理？

一 为什么老年人容易发生骨折？

随着年龄增长，在中老年期后，钙
质不断流失，骨的刚度和强度降低，容
易患上骨质疏松，尤其是女性在绝经期
后，由于激素分泌下降导致骨质疏松程

度更严重。并且随着年龄的增加，肌肉
力量以及柔韧性的退化导致平衡性、协
调性、反应能力的降低，视力减弱等，造
成摔倒、扭伤导致骨折发生。
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二 老年骨折的护理有哪些？

骨折的康复治疗贯穿
于骨折治疗的全过程，康
复治疗的原则必须是①运
动治疗一定是在骨折复位
及固定牢靠后进行。②具
体措施应根据骨折愈合的
过 程 来 判 别 ，并 及 时 调
整。骨折的康复治疗要因
人而异，并与手术医生密
切合作，熟悉手术过程及
内固定物的性质及应用。

从头到脚做养护从头到脚做养护从头到脚做养护从头到脚做养护从头到脚做养护从头到脚做养护从头到脚做养护从头到脚做养护从头到脚做养护从头到脚做养护从头到脚做养护从头到脚做养护从头到脚做养护从头到脚做养护从头到脚做养护从头到脚做养护从头到脚做养护从头到脚做养护从头到脚做养护从头到脚做养护从头到脚做养护从头到脚做养护从头到脚做养护从头到脚做养护从头到脚做养护从头到脚做养护从头到脚做养护从头到脚做养护从头到脚做养护从头到脚做养护从头到脚做养护从头到脚做养护

8
组版 孙健芳 责编 符宏伟 校对 高月

晚报版部主办 电子信箱: llrbxqk@126.com健 康2024年 2月 3日 星期六

1.坚持做些功能性体育活动，如每日坚
持慢走等。这样可防止骨质疏松，减少骨折
发生几率。

2.多吃一些含钙丰富的食品，如牛奶、
鱼类、豆制品、蛋类等，必要时可以补充药物
钙剂。

3.居室要合理，地面不要太滑，浴室要
放防滑垫，桌凳不要乱摆，常用的东西放置
高度要适度。老年人在起床时，再由坐位到
站立等改变体位时需慢慢适应。 （郑利梅）

（作者为山西省汾阳医院骨科主管护师）

1.心理护理

由于骨折事件发生的
时候大多是因为意外而发
生，并且老年人可能因为
自己的不小心出现的意
外，导致自己在外忙碌的
子女前来照顾，导致患者
容易出现自我负担、焦虑、
抑郁等负面情绪。而我们
可以根据患者感兴趣的话
题来谈谈，给予患者精神
上的安慰以及生活上的悉
心照顾，介绍疾病相关知
识，帮助患者尽快适应周
围病房的环境。

2.生活护理

病房环境：要给患者
制造安静、安全、舒适、卫
生的治疗环境，保持室内
空气流通，帮助患者制定
规律作息的计划，保证患
者每日充足的睡眠，以利
于身体恢复。

骨折是我们最常遇到的意外伤害之一，骨折，是指人体骨的结构出
现连续性完全断裂，而当人体骨骼所承受的力量超过可承受的负荷时，
就会导致骨折的发生，此外，患者出现疼痛、活动障碍等症状都是骨折
的临床表现，是我们生活中比较常见的一种身体损伤疾病，可以发生在
每一个年龄段，老年人比较多见。当出现骨折时，我们除了积极配合医
院治疗外，还需要做好康复护理工作，才能够尽早恢复健康。那么我们
应该如何开展康复护理呢？下面让我们一起来看看。

4.预防并发症

防褥疮
褥疮又称压疮，是骨折患者

常见并发症之一。由于长期卧
床，身体受力部位的肌肉组织受
压，出现缺血、缺氧、营养不良而
致溃烂坏死的状况。比如髋部骨
折的患者来说，护理重点就在于
预防压疮。因为髋关节骨折手术
的患者常常需要长期卧床休息，
如不及时翻身，在持续受压部位
通常会出现红斑、水泡、溃疡的病
变。陪护人员应定时给长期卧床
的患者翻身，以保持局部血液循
环通畅。另外，卧床的患者，一定
要注意清洁卫生，如果大小便失
禁、床单皱褶不平、床上有碎屑等
都会使皮肤抵抗力降低，也会发
生褥疮。

泌尿系统感染：应该鼓励患者
多 喝 水 ，确 保 每 日 水 摄 入 量 在
2000ml及以上，增加排尿量；在感
觉尿不尽或排尿困难的情况下，可
以用手适当挤压腹部，使膀胱余尿
排空，注意及时更换置留导尿管。

3.饮食误区

（1）忌盲目补充钙质
骨折后，有人自然而然认为补钙

会加速断骨的愈合。临床研究发现，
增加钙的摄入量并不一定能够加速断
骨的愈合，而对于长期卧床的骨折患
者，却有引起血钙增高的潜在危险，而
同时伴有血磷降低。因此，补钙需在
医生指导下进行。

（2）肉骨头或者骨头汤并不是越
多越好

一些人认为，吃哪补哪，所以在骨折
后多吃肉骨头，可以让骨折尽快愈合。其
实，据调查，骨头汤中脂肪含量高，骨折患
者多吃肉骨头，非但不一定能早期愈合，
反而可能使骨折愈合时间推迟。

（3）骨科术后禁止吸烟
香烟中的尼古丁可使血管收缩，血

流缓慢，从而使骨折处的血液供应减少，
影响骨折的愈合，拖长疗程，增加痛苦。

（4）骨科患者不宜饮酒
饮酒对骨折也有不利影响。有些

人认为骨折后大量饮白酒或药酒可以
“活血通脉”，起到辅助治疗作用，其实
这是一种误解。


