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秋季来临，昼夜温差较大，导致心
脑血管病变、摔跤等意外发生呈现出季
节性的增加。同时，困扰许多慢性病患
者，特别是老年人的病症也容易复发。
由此带来的一系列健康、损伤等问题，
治疗恢复起来十分不易。

诸如“偏瘫了才需要康复”“残疾了
才需要康复”这样的想法是不对的。现
代康复理念告诉我们：不能面临失能或
已失能后才谈“康复”。

为什么老年人特别需要康复？
随着年龄的增长，老年人的各方面

功能都会出现衰老和下降，或多或少会
存在某些功能障碍，如平衡性差、记忆
力下降、肢体灵活性下降，试听能力下
降等。另外，老年人还是各种疾病的高
发人群，如老年痴呆症、中风、骨折、糖
尿病、心脑血管疾病等，在经过临床或
手术治疗度过疾病急性期后，老年患者
往往长期处于功能障碍或失能状态，活
动能力、生活自理能力明显下降。

老年人常见的功能障碍或失能状
态为肢体功能障碍和认知功能障碍，如
吞咽障碍、认知障碍、心肺功能疾病、平

衡能力下降、视听功能退化等老年退化
性疾病。据调查，老年住院患者中可能
合并的各种功能障碍高达13项！因此，
老年患者在治疗或术后出现的功能障
碍应得到更大的重视。

老年人功能障碍的一大特点就是疾
病与功能障碍相互关联、相互作用，这给
老年人的功能恢复带来更大的困难。当
多种慢性疾病共存时，如脑卒中与骨关
节病并存，卒中后的偏瘫与骨关节疾病
带来的屈伸障碍会给肢体功能恢复带来
更大的难度。特别是对于少活动及长期
卧床的患病老年人，这使得肌少症也多
发于这些人群，功能障碍会越来越严重。

此外，治疗时药物的不良反应也可
造成或加重老年人功能障碍，如抗抑郁
药可能引起帕金森综合征，催眠类药物
可能造成的摔倒、骨折等意外。同样是
脑卒中患者，老年患者卒中后发生抑郁
的概率明显增高，卒中后抑郁所导致的
能力减退、社会性退缩、兴趣丧失、睡眠
障碍严重心理障碍也难以被治愈。

因此，对于疾病急性期后出现功能
障碍的患者，急需康复治疗的介入。

对老年人出现的功能障碍进行预
防、医疗、功能训练或补偿、调节和适应
性处理。这就是老年康复的内容。因康
复可以延缓患者功能障碍的出现，保持
较好的生活质量，因此老年康复被称为

老年人的“减龄秘籍”。
治病同时应进行康复治疗

同样是骨折手术治疗后，年轻人因
为没有老年退化性等问题，可以通过自
己较好的恢复能力，得到不错的治疗效
果和功能恢复。而老年人由于存在老年
退化性问题，在疼痛、麻醉后往往会出
现轻度的认知功能障碍、术后轻度抑郁
等，这些心理障碍会导致老年患者进食
差，只敢静卧休息不敢下床活动；又受
到传统“伤筋动骨一百天”观念的影响，
术后几乎鲜有活动机会。久而久之则可
能出现肌肉萎缩、关节挛缩、下肢深静
脉血栓等症状，一个简单的骨折手术
后，患者从骨折患者变成了“瘫痪患
者”，长期卧床，越卧越下不了床。

现代康复提倡“康复要从患病后第
一天就介入”，因为患病必然使患者的
活动量下降，出现肢体无力、萎缩等活
动障碍大多与之相随。

因此，康复治疗的第一原则是早期
介入。我们要摒弃传统的“先出现症状
再康复”或“先临床治疗再康复治疗”的
错误观念。早期的康复治疗和训练不仅
能促进患者功能的保持和恢复，还能有
效预防各种临床治疗后的并发症和合
并症，如血栓、肺炎、压疮、营养不良、关
节挛缩等。
（市中医院康复医学科 朱海花供稿）

预防老年“失能”，现在就该开始了

随着体检的普及，很多女性都会定
期进行乳腺彩超检查，而其中不少人会
被检查出“乳腺结节”。一看到“结节”，很
多人就会有点焦虑不安了，结节严不严
重？结节就是肿瘤吗？广东省广州市番禺
区何贤纪念医院超声科冯柳迁医生科普
一下“乳腺结节”那些事。

乳腺是女性生殖系统重要的一部
分，与女性的内分泌密切相关。一般而
言，临床上不能触摸到，而通过影像学
发现的乳腺肿块称为乳腺结节。乳腺结
节发病率高，且病理类型复杂，包括良
性病变和不同种类的恶性病变。因此，
当我们发现乳腺结节时，其实最重要的
事只有一件——搞清楚结节是良性还
是恶性。

因B超具有无辐射、诊断准确性高、

方便快捷和易于随访复查等优点，是目
前乳腺检查常用的方法，在乳腺疾病临
床诊疗中具有重要的价值。冯柳迁医生
说，B超可准确检测出乳腺组织内有无
病变，清晰显示出乳腺结节的超声学特
征，并能根据乳腺结节的大小、形态、边
界、内部及后方回声特性等对结节进行
良恶性的判断。目前，乳腺疾病的超声
诊断主要根据美国放射学会发布的
BI-RADS指南（2013版）对乳腺结节
进行分类，分类越高，代表结节恶性可
能性越大。

根据BI-RADS分类，对于良性的
乳腺结节，按照以上建议定期复查乳腺
彩超即可，而对于BI-RADS4类或以上
的乳腺结节，一定要重视，尽快前往乳
腺外科就诊。

发现乳腺结节后的注意事项：
1.积极调整情绪，保持心情愉快。
2.关于吃药，药物并不能消除乳腺

结节。
3.推拿、按摩、热疗等手段对于乳腺

结节毫无益处，甚至还可能导致乳腺囊
肿增大、感染等情况。

4.控制雌激素的摄入，慎用含有雌激
素的食物、药物、化妆品。

（学习强国）

超声医生告诉你：发现乳腺结节怎么办？

健走作为一项受众面广泛、简便易
行的运动项目，得到了越来越多人的青
睐。但是，健走如果不科学地进行，很可
能徒劳无功甚至适得其反。我们该如何

科学健走？健走有哪些常见误区？
健走较普通走路有何不同？

正确的健走姿势是脚步迈开、迈
大，脚后跟先着地，手臂配合甩动。

科学健走在时间、速度上都有要
求。正常人每天健走一万步左右，步数
分配大致为“朝三暮四”（早上3000步，
上午至下午3000步，晚上4000步），但
具体分配以个人习惯和身体状况为准，
其中3000步需要略微快速，达到微微
出汗的效果即可。

健走时需要控制的心率根据年龄的
不同也有相应的要求。中老年人大致为
150－年龄=适宜心率（约100次/分钟），
40岁上下的中青年大致为170－年龄=
适宜心率（约120～130次/分钟）。

健走后的人群在体重、体脂等方面
会出现改善，且在100天左右效果较为
明显。

如何做到科学健走？
首先，无论是慢性病患者还是普通

人，都要选择舒适的软底运动鞋或专业
健走鞋、易干或吸汗的衣物及随身携带
的必备药物和饮用水等。健走场地应选

择阴凉处、平路上。在开始健走前要做
好热身及肌肉拉伸运动，以便身体能够
及时适应接下来的运动。

其次，在健走过程中要注意强度及
幅度，以“量力而行”为限，期间也需要
少量多次地补充水分。

最后，健走结束后20分钟左右，要
及时进行放松活动，利于促进肌肉和身
体的恢复，减少肌肉酸痛。

常见的健走误区有哪些？
有些人认为，进行健走运动时，循

序渐进不重要，偶尔大暴走对身体影响
不大；也有人喜欢早晨空腹健走或餐后
立即健走；还有人认为走得越快越好。

这些行为不仅不能使健走达到预
期效果，反而还可能对身体造成一定危
害。特别是心血管脆弱、骨质疏松的老
年群体，一定要在正确评估身体条件
后，再进行合适的运动，切忌从众盲目
健走。 （学习强国）

靠健走减重瘦身？勿忘注意事项

BI-RADS指南（2013版）

有些人对拔智齿心存幻想，觉得拔完智齿后脸会变
小，不好意思想多了。

下半脸长多大，主要是由下颌骨的形状及附在上面
的肌肉大小、脂肪厚度决定的。

智齿长在下颌骨里面，不会影响脸型，不然也没听说
谁因为长智齿引起「发腮」吧？

不过，很多人刚拔完智齿后脸会肿得跟藏狐一样，消
肿后可能会产生脸变小了的错觉。

另外，也可能是刚拔完牙吃得少了，脸部脂肪变薄、
咬肌萎缩。

但是没关系，要相信自己，过不了多久就都长回来
了。

传言：重口味的人，患胃癌的风险高。
真相：的确如此。

重口味的人，患胃癌的风险高？

胃癌高发国家共有的饮食特点：吃得咸。
早在 2007 年，盐和盐腌制的食物就被列为胃癌的危

险因素。
高盐食物会对胃黏膜的保护层造成损伤。偶然的损

伤可以快速修复，但如果一直是高盐饮食，这种损伤就是
持续性的，胃黏膜就走上了癌变之路。

其中，高盐食物的代表——咸菜和烧烤，除了含盐量
高以外，还可以在体内产生大量亚硝基化合物，这同样会
增加胃癌的发病率。

建议在饮食中，尽量避免咸菜、烤制以及其他高盐加
工食品，多吃新鲜蔬菜水果。

传言：拔完智齿后，脸型也会有所改变。
真相：短期内会，因为刚拔完牙脸会肿

拔智齿会改变脸型吗？

传言：女人一生只能排 400 多颗卵，谁先
排完谁先老，所以月经来得勤就老得快。
真相：这是个逻辑错误。

月经周期越短，老得越快？

“400 多颗卵”是这样来的：假设女性 12 岁来月经，
50 岁绝经，一月排一次卵，那么总共排卵数量是 12 ×
38 = 456 颗。

但这只是个估算的平均值，用这个数字去倒推一个
人的绝经时间，肯定是不对的。每个人的排卵数量都不
同，400～500 都是有可能的。

实际上，真正固定的是卵巢里的卵泡数量。
到青春期，卵泡约有 30 万储备，每月都会有数量不

等的一批卵泡被「募集」开始发育，但往往最后只剩一个
优势卵泡被选中，能够完全发育成熟并排卵。没被选中的
会自行退化，永久闭锁。

另外随着年龄增长，没被募集的卵泡数量也在自然
减少，绝经大多是因为卵泡的「库存」空了。

但卵泡消耗的速度并不是人为能控制的，只要你月
经周期在正常范围内（21～35 天），就不用瞎操心了。

平时保持健康的生活方式，尽人事，听天命。

传言：睡前喝杯牛奶，能助眠。
真相：还是别太指望牛奶了。

睡前喝杯牛奶，能助眠吗？

有人说牛奶中含有色氨酸，可以帮助人体合成褪黑
素和血清素，使人产生困倦感，从而促进睡眠。

但这个效果需要色氨酸摄入达到一定量才能产生。
牛奶中的色氨酸含量其实很少，真正能进入到大脑

发挥作用的更是少得可怜。
想靠喝牛奶助眠，喝到撑都不一定有用。很可能睡意

酝酿不出来，尿意倒来得勤快。
不过你要是把喝牛奶当做一种入睡的心理暗示或

「仪式」，没准能有点用。
或许对现在的人来说，什么助眠方式，都不如把手机

放远一点。


