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一项研究发现，受血液循环尤其是微循环系统功能
随年龄递增而减缓的影响，人体会在50~59岁时急剧衰
老。这为我们抗衰老打开了新的思路，即在这一年龄时
期注意保养，能有效地降低身体的老化程度，减少老年
疾病的发生。

血液循环对人体健康有重大影响，因为身体的器官
组织均需要充裕的养分与足够的氧才能正常运作，血液
循环正是扮演输送的角色。一旦血液循环差，器官组织
得不到适当的补给，自然会功能下降。

根据研究，人体的血液循环，尤其是微循环系统会
随着年龄增加而逐渐功能减缓。30~40 岁下降一坡，
40~49 岁再下降一坡，至 50~59 岁会有明显的退化表
现，通常 50岁以上的人容易感觉体力大不如前，容易
劳累。如果这时还不注意调整生活方式，到了 60~69
岁，各种疾病就会纷纷出现，如高血压、糖尿病、动脉
硬化、冠心病等。

换言之，如果50~59岁能善加保养，降低身体机能
老化程度，有助避开60~69岁的疾病危险期，便可以健
康而充满活力地享受晚年生活。

建议多吃清理和保护血管的食物，如玉米、西红
柿、海带等。养成喝茶的习惯，茶多酚能提高机体抗氧
化能力，降低血脂，缓解血液高凝状态，增强红细胞弹
性，延缓动脉粥样硬化。

跳舞、跳绳、做操、打太极拳等任何一项运动都利
于我们的血液循环，关键在于坚持，每天运动量应以身
体适应为宜。此外，进入 50岁以后，中年人要学会服
老，改变生活和工作节奏，做到张弛有度，劳逸结合，
万不可逞强使气。多和大自然接触，短途旅游、浏览名
胜、爬山远眺等都助于开阔视野，增加精神活力。

五十多岁老得最快

肩周炎是人们熟知的肩关节疾病，
俗称“五十肩”。目前，其发病人群呈
年轻化发展，必须早防早治。

肩周炎是肩关节囊及周围组织发
炎，伴随成纤维细胞（功能活跃的细
胞）增生的结果。发病年龄多在 50 岁
左右，女性发病率略高于男性。

受凉、姿势不正确是诱因。肩周炎
发病多因长期过度劳累、外伤、姿势不
正确所致。比如，午休时喜欢枕着手臂
睡觉；盖被子只盖到胸前而忽略了肩
部；一些年轻人由于怕热或爱美，喜欢
穿背心或吊带衣服，不注意肩部保暖，
这些都可能埋下“五十肩”的隐患，引
起肩关节周围软组织急性或慢性无菌性
炎症反应——渗出、水肿。炎症长期不
消除，会导致肌腱、关节囊黏连，影响
关节功能活动。

存在认识误区。临床发现，很多人
由于不能正确认识肩周炎，在预防和治
疗上存在诸多误区。

误区一：肩周炎能自愈，不需要看
医生 肩周炎早期症状为肩部疼痛、压
痛、活动不便，有时夜间会疼醒，睡觉
时不能压迫肩部。后期则表现为肩关节
黏连，活动功能明显受限，不能背手、
梳头、穿衣服、洗脸等，局部肌肉有僵

硬、紧张或肌肉萎缩等现
象。早期症状一般很少得
到重视，很多患者因为怕
疼而不敢多活动关节，以
为忍忍就好了，久而久之
导致肩关节各方向活动受
限，严重影响生活，且伴
有持续性疼痛不适。所
以，当患者自检疑似为肩
周炎时，千万不能拖，应
尽快就医，以免症状加剧。及时进行适
当治疗可缩短病程，预防肌力下降、持
续活动度丧失等并发症。

误区二：疼痛时，尽量不活动 无
论病程长短，症状轻重，均应每日进行
肩关节的主动活动。长时间不锻炼肩关
节，容易发展为“冻结肩”，只有活动
锻炼才能把肩关节黏连的韧带、软组织
一点点“撕裂开”。但也不是说锻炼的
力度越大越好，以不产生剧痛感、局部
舒适为宜。

运动适度，有助康复。肩周炎患者
不妨试试以下几种运动：1.钟摆运动。
弯腰，患肢自然下垂，用患者自身重量
进行环转动作，可进行顺时针及逆时针
两个方向的运动，每个方向 5～10 次，
以不引起进一步疼痛为度。2.肩梯活

动。俗称爬墙，面朝墙壁，双手沿着墙
壁不断上移，逐渐提高肩关节的活动范
围，上举至最高位置，停留 5～10秒后
缓慢放下。一天做两组，每组 10～30
次。3.肩关节周围肌肉的力量训练。通
过远端负重训练，如手握哑铃上举、侧
举、后伸，加强肩关节周围肌肉的力
量。康复训练必须在大夫的指导下进
行，循序渐进，不能急于求成。

此外，平时要注意肩关节保暖，避
免突然牵拉、提重物和再次损伤。平时
要保持良好的生活习惯，不要长时间保
持同一姿势。家人也可以为患者进行按
摩，先仰卧，按摩肩部肌肉，再俯卧，
按摩后面的肌肉，帮患者上举、侧举、
后伸手臂，加上一点力度，转动一定的
角度，都有助于病情康复。

肩周炎越拖越疼

张先生今年65岁，此前因突发持续胸痛
1小时到医院急诊就诊，被诊断为“急性下
壁心肌梗死”，在心内科住院治疗。当时，
医生给他做了急诊冠状动脉造影检查
（CAG）及经皮冠状动脉介入（PCI）治疗，
右冠脉植入支架 1个后，患者好转出院。由
于张先生的前降支仍有一个约 70%的狭窄，
3个月后，他再次入院进行介入治疗。出院
后，张先生每日规律服药，包括阿司匹林、
氯吡格雷等。

最近某天的凌晨 5时，张先生排大量黑
便后，突发胸痛，同时伴有乏力、头晕、出
汗等症状，被紧急送至医院急诊。

医生给他做心电图时，发现前壁导联
出现 ST 段抬高，考虑为“急性前壁心肌
梗死”，急诊查血常规时，发现他血色素
68 克/升，便常规显示便潜血阳性。医生
考虑他同时合并“消化道出血及失血性贫
血”，收入心脏病房监护室治疗，给予输
血、改善心脏供血等治疗后，患者逐渐好
转。

虽然张先生再次心梗时获得救治，症状
好转，但这个案例提示我们注意以下几点。

首先，急性心肌梗死介入治疗后的患
者，常需要每日规律服用阿司匹林及氯吡
格雷进行抗血小板聚集治疗，应注意观察
出血情况。案例中，张先生回家后的 2周期
间，每日排便均有颜色发黑，但并未在
意，此次发病就是严重贫血诱发了急性心
肌梗死。其次，这类患者如果发现大便为
黑色、柏油色，应及时就诊，请医生排除
消化道出血，以免贫血诱发心肌缺血、心
梗。最后，心梗患者即使已经住院治疗
过，如果不坚持服药，或没有注意调整生
活方式，也可能再次发生心梗。因此应坚
持遵医嘱服药，一旦出现心梗症状，应及
时就诊。

忽视黑血便
心梗再复发

专家指出，口腔溃疡的发病时间不受限
制，并且与季节无关。年轻人之所以口腔爱
长溃疡，那是因为常熬夜或爱吃煎炸辛辣的
食物所致。然而，你可知道，小小的口腔溃
疡一旦不注意，竟可引发癌变。

专家介绍，口腔溃疡俗称“飞滋”，长
口腔溃疡的原因有很多种，并不只是上
火，与心理因素、社会因素、遗传因素、
感染因素、营养失衡等有关。多数人可能
是个人免疫力下降的因素或者是创伤性感
染导致溃疡。一般有红、黄、凹、痛 4个临
床特点，具体指的是溃疡的周围会红肿，
其本身通常是黄色的，形状是凹陷的，比
较疼痛。

由于口腔溃疡有自愈性，许多人不以
为然，依然熬夜不戒口。也有的人见自己
长口腔溃疡，就喝凉茶。专家表示，这些
做法都是欠缺考虑的。口腔溃疡一般 10 天
左右就能自愈，但还是应避免吃煎炸辛辣
的食物，调整好作息规律，以免溃疡复
发。

专家提醒，有些患者在患口腔溃疡时，
不注意饮食和口腔卫生，一直刺激溃疡位
置，会导致溃疡长时间不愈合，这种情况下
很有可能导致感染程度加深。故建议注意口
腔卫生，勤漱口、勤刷牙，保持口腔内清
洁；以及保证有效休息，避免过度疲劳对身
体产生负担，拖延病情。

专家表示，癌变一说绝不是危言耸听，
一旦溃疡处变成菜花状的形态，说明此处的
口腔溃疡极有可能已经引发癌变，必须去医
院检查治疗。严重时要进行切除手术。

口腔长溃疡
试试用蜂蜜

秋燥感冒是感受触冒风邪，并
与当令之燥气结合所致的外感疾
病，其临床表现主要为鼻咽口唇干
燥、鼻塞、流涕、喷嚏、干咳少
痰、头痛、恶寒、发热、全身不适
等。此种感冒治法以祛风解表宣肺
为主,按摩风池、列缺、迎香这3个
穴位可以在一定程度上缓解不适。

风池穴 风池穴为少阳、阳维
之会，阳维主一身之表，因受风邪
所致的疾病，皆为本穴主治范畴。
风池穴位于后颈部头骨下，两条大
筋外缘凹陷中，约与耳垂齐平。操
作方法：用力旋转按揉，以有酸胀
感为宜。每日 1~2 次，每次 100
下，有祛风解表之功。

列缺穴 列缺为肺经络穴，肺
主皮毛，外邪侵袭，首先犯肺。按
摩列缺穴可治疗干咳少痰、头痛、
恶寒、发热等症，有宣肺止咳平

喘、利肺化痰之功。列缺穴位于桡
骨茎突上方，腕横纹上 1.5寸，可
两手虎口相交，一手食指压在另一
手的桡骨茎突上，食指尖端到达的
凹陷处即为列缺。操作方法：一手
拇指按于另一手的列缺穴，轻轻摩
擦，以发热为度。每日2~3次。

迎香穴 肺与大肠相表里，肺
开窍于鼻，迎香穴为手阳明大肠经
之腧穴，位于鼻旁，根据本穴位置
及与其他经的关系，有宣利鼻窍之
功。可治疗鼻咽干燥、鼻塞、流
涕、喷嚏等症状。本穴在鼻翼外缘
中点旁、鼻唇沟中。操作方法：屈
拇指，用拇指的指间关节按压穴
位，以有酸胀感为宜，鼻酸流泪，
效果更佳。每日2~3次。

若经穴位按摩，症状仍不缓
解，且有持续加重的倾向，请及时
就诊。

三个穴位缓解秋燥感冒

练习瑜伽除了能增加身体的柔
韧性、稳定情绪外，还能降血压、
稳心律、提高心脏储备能力等好
处。研究发现，即使每天只做一组
简单的动作，如拜日式，都会有助
心脏健康，其好处体现在以下几个
方面。

减轻压力 压力会导致人们出
现一系列与心脏病有关的行为和风
险因素，包括高血压、吸烟、缺乏
运动和暴饮暴食。瑜伽在减轻压
力、抑郁和焦虑程度方面发挥了重
要作用。美国密歇根州的心脏病学
家乔尔·卡恩认为，瑜伽让练习者
把注意力放在呼吸上，从而起到了
减压作用。

降血压 2014 年的一项研究
发现：与不锻炼的人相比，参加瑜
伽练习至少8周的人血压出现了轻
微下降。纽约艾伯特爱因斯坦医学
院临床医学副教授罗伯特·奥斯特
菲尔德博士解释，瑜伽将提高身体

素质和减轻压力有机结合，从而平
稳了血压。

提高有氧代谢能力 发表在
《体育运动医学与科学杂志》上的
一项研究成果显示：心衰患者在练
习瑜伽后，其有氧代谢能力提高了
22%，心脏炎症有所减轻，心血管
耐力和生活质量均得到了提高。

舒缓不规则心跳 一项针对
49 名房颤患者展开的研究发现：
练习瑜伽的房颤患者其发病次数减
少了约一半，他们的心率和血压也
有所降低。

增加社会归属感 在心脏病发
作或其他重大心血管疾病事件发生
后，很多病人会感到社会隔离感，有
些人甚至发展为抑郁症。卡恩博士
认为，参加瑜伽课程所形成的社会
归属感有助于缓解抑郁情绪和孤独
感，它能让练习者感到周围的环境
是安全的，并与其他人发生互动和
连接，也更有可能做出健康的决定。

练瑜伽降压还能稳心律

中医学认为，“爪为筋之
余”，“爪”包括指甲和趾甲，是
体内的筋延伸到体外的部分。肝主
筋，又能藏血，故肝脏与筋和指甲的
关系都十分密切。从指甲的坚脆、厚
薄、颜色枯萎或润泽等信号，可以读
出体内肝血的盛衰秘密。

健康人的指甲，一般因血液供
应充分而呈桃红色，表面光滑圆润，
厚薄适度，形状平滑光洁，无纵横沟
纹，没有干扰斑。若肝血盛衰出现变
化，往往会在指甲上有所表现。

辨颜色 若指甲颜色苍白，往
往说明有贫血或营养不良，可多吃
大枣、黑芝麻等补气补血的食品；
若指甲黯黄，可能是肝胆疾病或其
他慢性疾病的先兆，需进一步检查
才能确诊；指甲青紫，暗示有寒
证，或是血瘀、缺氧。

辨斑点 指甲出现白色斑点，
多为小儿消化不良、虫积或者缺
钙，平时应注意饮食卫生和营养均
衡；指甲下出现红色斑点，说明毛细
血管有出血；出现黑斑，说明血液循
环发生障碍，可能有肿瘤、坏疽，建
议到医院做进一步检查。一般指甲
出现纵纹，多为过度疲劳、神经衰
弱、免疫力低下或其他慢性疾病，平
时应注意休息；出现横沟，一般是营
养不良，或是慢性消化系统疾病。

辨半月痕 指甲根部的“月
牙”，又称半月痕，也能反映机体的
气血健康状况。身体健康者，半月痕
大小适中，呈灰白色；若没有半月
痕，多是气血不足的表现；半月痕过
大，则易患高血压、甲亢等疾病。

指(趾)甲的保养，一离不开健
康饮食，二要经常锻炼身体。饮食
方面，除经常食用具有补血作用的
食物和药物之外，还需补充奶类、
蛋类、豆类、鱼类等优质蛋白，以
及黑米、黑木耳、坚果等食物。此
外，由于手和脚处于全身经脉交会
处，平时应多注意手足的运动，尤
其老年人可以玩玩健身球，搓搓核
桃，经常甩甩手。平时要经常走
动，行走时用脚趾抓地，可促进脚
部血循环和趾力。

肝好坏看指甲

花生是一味中药，中医认为花
生适用营养不良、脾胃失调、咳簌
痰喘、乳汁缺少等症。

花生虽然是一种很普通的食
物，但因其有很高的药用价值和保
健功能，被称为“人参果”。秋季
多吃一些花生，对于养生保健有很
大帮助。另外，秋季是慢性胃炎和
胃、十二指肠溃疡病复发的高发
期。如果这时有意识地吃一些温胃
散寒的花生，对治疗胃病大有裨
益。每天适量吃生花生(不超过 50
克)，对养胃有一定好处。

最后强调的是，老少均可食用
花生。另外，病后体虚、手术病人
恢复期以及妇女孕期产后进食花生
均有很好的补养效果。

吃花生可养胃


