
■丁文芳

老年人由于身体机能退化，多多少
少会有一些慢性病。 强身健体，不少老
年人首选的方式便是运动。

运动锻炼对老年人来说本是件好
事，但近期天气越来越冷，考虑到冬季
天气特点以及老年人身体机能，近期做
运动时更加需要注意防护，避免对身体
造成损伤。

建议老年人根据自身的健康状况，

选择合适的运动项目，循序渐进地开展
运动，这样不仅能保证运动效果，还能
避免运动损伤。

为了帮助老年群众更好地开展运
动，我们列出以下几点注意事项。

运动强度适中

老年朋友要注意，运动量与运动频
率、强度、时间有关。 运动量过小，往往
达不到健身的目的；但运动量过大，身
体又会吃不消，所以掌握好运动量和强
度至关重要。

一般情况下，推荐老年人运动强度
适中为宜，以运动至微微出汗的程度为
合适，在个人体能的基础上渐渐增加，

千万不能认为越累越好。 这里提供一
个简易的方法检验强度是否合适，即运
动停止后迅速测量脉搏，“脉搏+年龄=

170”，说明强度合适。

合适的运动项目

遵循“因人而异，量力而行”的原则，

老年朋友可依据自己的喜好， 选择轻松

柔和的运动，避免过于剧烈的运动。

喜欢舞蹈、不喜欢机械化动作的老
年朋友可以选择体操、交际舞；喜欢户
外运动的朋友可以选择健步走、骑脚踏
车； 喜欢集体运动的可以选择网球、篮
球。 同时，有基础疾病的老年朋友应该
根据自身情况放弃不适合自己的运动，

如有膝关节疼痛问题者应避免太极拳、

慢跑、爬山、骑脚踏车等项目。

合理的运动频率

以每周3至5次、每次30分钟左右的

运动频率为合理，要注意运动前应该有

10分钟左右的热身时间，运动后也要及
时放松拉伸。

运动前后应注意身体保暖，运动中
不随意减少衣物，避免感冒。

正确的运动时间

早晨为阳气上升之时 ， 适合运
动 ，但是要关注空气指数是否适合运
动 ；若要傍晚健身 ，要避开饭前半小
时 、饭后一小时 、睡觉前一小时内进
行运动 。

均衡的营养

老年朋友在运动前可适当补充能
量；在运动中若出现头晕、胸痛、心悸、

脸色苍白、盗汗等情况时，应立即停止
运动；运动后不宜暴饮止渴，不宜大量
吃糖，不宜饮酒除乏，不宜吸烟解疲，动
后不宜立即坐下休息，不宜马上洗浴。

运动期间要均衡饮食，补充高质量
蛋白，绿色蔬菜等。

经常搓手、搓脸、搓脚

常搓手：一方面，双手拇指的根部
在医学上称为“大鱼际”，是治疗呼吸道
病症的有效部位，该处脉穴丰富，刺激
它能促进血液循环，流通经络，增强上
呼吸道抵御感冒病毒侵袭的免疫能力。

另一方面，双手摩擦生热不仅增加局部
温度，还能加速血液循环，从根本上预
防冻伤和冻疮。

常搓脸：搓脸可使面部血液循环加
快， 表情肌和面神经都得到活动和滋
养，防止面神经炎、视力减退。作用在眼
周时，不仅缓解视力疲劳，也会使视神
经的活力增强，而减缓眼睛的退行性病
变。 作用在鼻腔时，可防止鼻腔过于干
燥，有效预防感冒。

常搓脚：每天坚持搓脚心，能起到补
脑益肾，益智安神、活血通络的疗效，同时
可预防感冒。 搓脚心有以下几种方法：

①干搓。 左手提住左脚背前部，用
右手沿脚心上下搓100次， 达到脚心发
热，搓的力度大小要以自己舒适为宜。

②湿搓。 把脚放在温水盆中，泡到
脚发红，再按第一种办法搓。

③酒搓。 倒半两左右白酒于杯中，

搓脚的手蘸一点白酒，酒搓干了再蘸一
下，按第一种办法两脚心各搓100次。

老年人运动贵在坚持， 切不可逞
强，循序渐进即可。要知道，运动是为了
强身健体而不是给身体造成负担，因此
当运动后，老人感受到食欲增加、睡眠
改善、血压正常，则说明运动量是适宜
的， 反之则应根据情况及时调整。

（作者为上海市第一康复医院中
医康复科医师）
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结石是一种常见疾病， 它是指由
于各种原因在人体内的官腔内形成固
体块状物， 石头要是长在胆囊那就是
胆结石， 长在肾脏就是肾结石， 而如
果长在胃部那就是胃结石了。

近期 ， 我收治了一位 80 岁的患
者 ， 近一年来出现反复上腹部疼痛 ，

食欲下降， 甚至影响到日常生活。 起
初， 他在老家当地医院就诊， 查胃镜
提示胃多发结石 ， 引起胃多发溃疡 ，

行胃镜下碎石+结石取出术。

不幸的是， 术后该患者胃腔内仍
有一枚巨大结石未能取出， 且难以自
行排出。 到我的门诊时， 该患者已因
胃结石引起中度贫血 ， 血红蛋白仅

61g/L， 严重影响生活。 所幸， 最后手
术成功， 顺利清除胃结石的困扰。

胃结石究竟是如何形成的？

胃结石多因空腹进食易再次于胃
内再凝聚或聚合的食物。 最常见的有
柿子、 山楂； 早些年柿饼、 黑枣较多；

个别的还有年糕。

这些食物多在空腹时较多量进入
胃内， 因无其他食物而再次聚集， 粘
连在一起形成团块， 并在胃酸的作用
下逐渐形成较硬的外壳， 因团块较大
无法通过胃的出口 （幽门）。

吞入不适当的食物或杂质， 形成
胃内凝结物或结石的时间， 短者数小
时， 长者数月或数年。 形成的结石可由
小变大， 结石可以是单个， 也可以是多

发的 3到 5枚， 小而光滑的胃结石可能
随胃肠蠕动， 经由粪便排出体外。

胃结石会产生哪些症状？

胃结石可发生于任何年龄阶段
的人 ， 如几个月的婴儿和 80 多岁的
老人 。

胃结石形成后， 大多数患者有上
腹不适、 胀满、 恶心或疼痛感； 有些
病人有类似慢性胃炎的症状， 如食欲
不振、 消化不良、 上腹胀、 钝痛、 反
酸、 烧心； 部分病人可合并胃溃疡。

大而粗糙的胃结石可引发上腹饱
胀、 反胃、 恶心呕吐及上腹痛， 甚至
消化道出血， 当结石长期刺激胃黏膜，

便可造成胃溃疡、 胃出血， 严重时可

引起胃穿孔， 腹膜炎。 如果溃疡长久
不能愈合还可产生癌变。

胃结石也可排入小肠， 大的结石
由于堵塞肠腔， 可引起肠梗阻。

胃结石主要治疗方法有
哪些？

药物治疗： 碳酸氢钠软化溶解结
石， 多潘立酮、 莫沙必利等促进结石
排出。

手法碎石疗法： 行腹外按摩挤压，

使胃结块破碎变为小块状，然后洗胃或
给与泻剂，加快结石排出。缺陷：只能针
对无明显症状和无并发症的胃石病人，

洗胃可能造成并发症。

X ?下网套碎石： 用金属导线制
成一网插入胃管中， 在钡剂显示胃石
时让套网套住并拉紧导线切割胃石 。

缺陷： 反复操作切割结石的过程中可
能会损伤胃部。

内镜下分割碎石法 ： 具有创伤
小， 无痛苦， 可彻底根治胃结石的优
点。 此例病人就是采用了内镜下分割
碎石法。

体外冲击波碎石治疗： 以 12 千伏
电压每分钟放电 80 次 ， 共冲击 1500

至 2000 次， 一般结石便呈破碎状影。

缺陷： 高频率冲击会对胃、 脾造成极
大损伤。

外科手术治疗：开刀取石。缺陷：术
后疼痛， 对身体损伤大， 恢复慢， 刀
口可能会感染而导致并发症。

（作者为上海市浦东新区人民医
院消化内科主任）

上腹不适，警惕胃结石

求医问药

你有医学健康疑问， 我们邀请医学专家来解答。

lcy@whb.cn

答 倪秀石 赵艳玲

上海市第一人民医院老年科医生

千金难买老来瘦，是真的吗？问

“千金难买老来瘦 ” 是流传于民

间的俗语 ， 大家普遍认为年纪大了 ，

瘦一些能预防 “三高”。 不过， 有一种

瘦却会影响老人身体健康 ， 甚至带来

一系列并发症， 严重降低生活质量。

老年朋友如果在生活中出现持续

的体重下降 、 身形消瘦 ， 乃至手脚无

力 、 容易跌倒时 ， 需要留意是否患上

了 “肌少症”。

今年 65 岁的刘大爷体?偏胖， 退

休后喜欢宅在家 ， 且不爱运动 。 在一

次体检中， 医生发现刘大爷血糖异常，

诊断为 2 ?糖尿病 。 这可把刘大爷吓

到了 ， 他开始有意识地控制饮食 ， 服

用药物 。 随着调养和治疗 ， 他的血糖

逐渐得到控制， 体重也下降了不少。

瘦下来的刘大爷高兴不已 ， 更加

严格地 “管住嘴”。 可不久后， 他却觉

得有些不对劲 ， 不仅时常感到乏力 ，

甚至有几次走路差点摔倒 。 家人和身

边的朋友们不理解 “老来瘦 ” 的刘大

爷为什么会这样， 到医院就诊检查后，

医生告知， 他患上了 “肌少症”。

肌少症与年龄增长密切相关 ， 常

在老年人中出现 ， 表现为进行性全身

肌量减少和 （或 ） 肌肉强度下降 、 肌

肉生理功能减退 。 一般情况下 ， 人体

骨骼肌的肌量和肌力在青壮年之后会

随年龄增长而减少 。 营养不良 、 缺乏

锻炼 、 减肥过度以及生病后长期卧床

等因素也会加速肌肉流失和功能减退，

进而可能导致肌少症。

肌少症会逐渐影响身体活动能力，

导致行动缓慢 、 行为受限等情况 ， 增

加跌倒骨折的风险 ， 它还和一些慢性

疾病如糖尿病 、 骨质疏松 、 心血管和

肺部疾病等相互作用 ， 严重降低老年

人的生活质量， 增加家庭负担。

如何避免“肌少症”？

对于高血糖等慢性病患者而言 ，

“管住嘴” 是没错的， 但不科学地节食

会限制蛋白质和能量的摄取， 导致肌肉

流失 。 因此 ， 建议老年朋友们将 BMI

（身体质量指数） 保持在 20 以上， 减少

患病风险。

老年人要根据自身个体情况平衡营

养，保证充足的蛋白质和能量摄入，特别

是优质蛋白如牛肉、鱼肉、鸡蛋白、牛奶、

大豆等，为身体肌肉提供足够的营养。

与此同时， 老年人可以选择适合的

方式进行运动锻炼和户外活动， 建议优

选较低强度的“阻抗运动”，如举哑铃、坐

位抬腿、静力靠墙蹲以及拉伸弹力带等，

并根据自身耐受的情况选择强度和方

式，循序渐进、梯次递进，增强身体功能。

简单自测识别“肌少症”？

肌少症是进行性发展疾病， 早期没

有特异表现， 往往容易被忽视。 老年人

特别是患有慢性疾病的高危人群， 要到

医院定期检查。

平时在家里也可以简单自测： 男性

小腿围小于 34 厘米 （女性小于 33 厘

米）， 步速小于 0.8 米/秒； 休息情况下

男性优势手的握力小于 25 公斤 （女性

小于 18 公斤 ）， 则要及时就诊 ， 早发

现、 早干预。

此外，如果出现提不了重物、拧不开

瓶盖、拧不干毛巾，或是弯腰困难，从椅

子或床上起身需要支撑辅助， 以及走路

缓慢、行走不稳，不能快速过马路、爬楼

梯吃力、特别容易跌倒等情况，也可能预

示发生“肌少症”，可到医院检查。

答 周伊南

复旦大学附属华东医院呼吸与危重症医学科副主任医师

慢阻肺患者如何居家康复？问

本版图片： 视觉中国

冬天，老年人该如何锻炼？

据最新统计， 我国慢阻肺患者近 1

亿 ， 40 岁以上患病率 13.7%， 60 岁以

上已超过 27%， 发病率高， 急性加重危

害大 ， 严重影响患者的预后和生活质

量， 同时也造成沉重的医疗负担。

慢阻肺患者普遍存在活动耐力下

降问题 ， 康复锻炼已被证实是慢阻肺

管理中重要的一部分 ， 康复锻炼的实

施可减轻呼吸困难症状 ， 减少急性加

重及再入院。

广义的慢阻肺康复包括病情评估、

健康宣教、 气道管理、 呼吸训练、 家庭

氧疗、 营养、 心理、 社会支持多方面。

不同严重度的慢阻肺患者 ， 需要采用

不同的康复策略 。 这里为大家介绍几

种简单易学的康复锻炼方法 ， 适合居

家练习。

方法一：缩唇呼吸

闭嘴经鼻孔吸气 2 至 3 秒， 然后像

吹灭蜡烛一样撅起嘴唇慢慢地呼气 4 至

6 秒， 呼出气流能使距口唇 15 到 20 厘

米处的纸条吹动为止， 尽量将气全部呼

出。 每次大约 5 到 10 分钟， 每天 1 到

2 次。

方法二：腹式呼吸

可以采取仰卧位、 坐位等姿势， 根

据患者不同体力情况而定。 仰卧位时，

全身放松， 一手放在腹部， 另一手放在

胸腔 ， 用鼻缓慢吸气 ， 尽量将腹部挺

出， 腹部的手有向上抬的感觉， 胸部尽

量保持不动， 呼气时撅起嘴唇， 缓慢吐

气， 腹肌收缩， 腹部的手有下降感。 坐

位时足跟着地， 脊柱伸直， 鼻吸气时手

感受腹部向外隆起 ， 嘴呼气时腹部收

缩 ， 手向里推压 。 每次练习大约 8 到

10 组， 每天 2 到 3 次。

方法三：强化呼吸肌锻炼

慢阻肺患者会有不同程度呼吸肌

（包括呼气肌和吸气肌） 疲劳， 强化呼

吸肌的练习也包括两方面。 提高呼气肌

的力量可以用吹蜡烛的方法进行， 逐步

增加物品距离嘴的距离。 对吸气肌的锻

炼可以通过不同粗细的吸管进行练习，

从最粗的开始 ， 逐步过渡到最细的管

子， 以提高吸气肌的力量。

方法四：四肢力量训练

下肢训练是肺康复关键性核心内

容， 能减轻气促症状。 方法有步行、 爬

楼梯、 膝盖平举动作等。 上肢的锻炼能

帮助改善穿衣服、 淋浴或做家务等日常

活动能力， 一般可以选择哑铃， 建议从

0.5 公斤开始， 以后逐渐增加。 运动时

间 20 到 30 分钟， 建议每周做 3 次此类

运动。

方法五：平衡训练

如太极拳、 八段锦操， 可帮助维持

身体的灵活性， 同时改善胸廓顺应性，

增加肺的换气功能。

方法六：耐寒锻炼

慢阻肺患者通过耐寒锻炼， 可提高

适应气候变化的能力 。 一般从夏季开

始 ， 以冷水洗脸 、 洗脚 ， 每日 1 到 2

次， 每次 5 到 10 分钟。 慢慢过渡到擦

洗四肢乃至全身。 冬季因寒冷可改用温

水擦洗。

方法七：能量节约技术

事前准备好日常家务或工作活动所

需的物品 ， 放在活动开始就要用的地

方， 尽量坐位， 减少不必要的伸手或弯

腰。 尽量左右移动， 避免不必要的前后

活动。 移动物品时用双手， 搬动笨重物

品时用推车。

总之， 康复锻炼应根据患者具体情

况量力而行。 若急性发作刚控制， 体质

虚弱， 宜卧床进行腹式呼吸和缩唇呼吸

锻炼 。 待一般情况好转 ， 体力恢复 ，

可到室外进行锻炼 。 运动量采取渐进

式 ， 以运动后第二天不感到疲劳和疼

痛为宜。

■胥明

◆ 第1式：发常梳
两手十指自然微屈成爪形 ，从

头部前面向后方轻轻地梳发， 反复
做36次。能防治高血压、头晕、头痛，

增强记忆力。

◆第2式：目常运
两眼睁开，眼珠慢慢地向左右、

上下、远近各活动18次，再向顺时针
和逆时针方向各转动18次。 能防治
眼病，提高视力。

◆第3式：面常浴
两眼轻闭， 先将两手掌前后搓

动24次， 随后将两手掌面从鼻旁两
侧向上按摩到前额， 又向两侧分开
按摩到太阳穴，再向下按摩到下颌，

反复浴面18次，最后两眼睁开。能防
治面部疮疖，消皱美容。

◆第4式：鼻常揉
用两手中指指面放在鼻孔旁的

迎香穴上，轻轻地揉按48次。能防治
感冒、鼻炎。

◆第5式：齿常叩
先叩上下门牙48次 ，后叩两侧

大牙48次， 叩的力量不宜太大，以
轻轻作响为度 。 能防治牙病 ，提高
智力。

◆第6式：舌常搅
口唇轻闭， 先将舌头放在牙齿

外面，嘴唇里面，按顺时针和逆时针
方向慢慢地转动，各做9次。 能防治

牙周炎，提高语言能力，增加唾液。

◆第7式：津常咽
当口腔中唾液较多时，要分3次，

用意念诱导慢慢地吞咽到小腹部。 能
防治口腔炎，帮助食物消化吸收。

◆第8式：耳常弹
口腔微闭， 将两手掌心捂住两

侧外耳道，十个手指放在后脑部，用
食指指面压在中指指背上， 轻轻地
滑弹后脑部24次，可听到咚咚响声。

可防治耳病，提高听力。

◆第9式：头常抬
头部由前向后慢慢抬起， 反复

做24次。 能防治颈椎病、头晕头痛。

◆第10式：胸常撸
两手掌面在胸部自上而下反复

撸胸24次。 能防治咳喘症、心脏病、

忧郁症。

◆第11式：腹常摩
两手掌心重叠放在肚脐中央 ，

先在肚脐周围按顺时针方向小范围
摩腹12次，再大范围摩腹12次。 随
后按逆时针方向大范围摩腹12次，

再小范围摩腹12次。 能防治肝、胆、

胃、肠、胰、盆腔诸病。 注意：便秘宜
顺时针摩腹，腹泻宜逆时针摩腹。

◆第12式：腰常转
将两手掌心轻轻地放在两侧腰

部的肾俞穴上，指尖朝下，慢慢地向
顺时针和逆时针方向各旋转3次，随

后以脊柱为轴， 再向左侧和右侧各
转腰3次。能防治腰椎病、腰肌劳损、

肾脏病。

◆第13式：丹常养
两目轻闭， 两手掌心重叠放在

肚脐下方小腹部， 意念轻轻地集中
在小腹部约5分钟。能提高人体的精
力、体力、智力、免疫力、活力。

◆第14式：肛常提
吸气时慢慢地收腹提肛， 呼气

时慢慢地鼓腹松肛，反复做20次。能
防治痔疮 、尿频尿急 、小便失禁 、大
便失禁。

◆第15式：肩常摇
两手臂由下，向后、向上、向前，

再向下摇动做20次。能防治肩周炎、

上肢酸痛麻木。

◆第16式：膝常蹲
两膝稍屈、伸直，上下蹲膝反复

做20次。能防治膝关节炎，增强下肢
肌力。

◆第17式：腿常跷
一侧下肢着地， 另一侧下肢伸

直上跷，固定在一定高度，约5分钟，

两腿交替。 能防治下肢肌肉萎缩，增
强下肢活动力量。

◆第18式：跟常颠
两脚跟慢慢踮起后用力， 反复

做7~10次。 能防治多种慢性病，提
高体力、智力。

“中医养生十八法”小贴士

如何预防胃结石？

进食柿子、山楂等食物注意
以下几点：

1、不要空腹食用
2、不要喝茶、饮酒后食用
3、不与鱼虾、螃蟹等高蛋白

的食物同时食用
4、一次少量食用


