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健康指南 05B

求证·朋友圈

A千金难买老来瘦？
不一定

□记者 郭飞飞
通讯员 刘晓霏

热胀冷缩血管会爆？
不靠谱B

一图读懂：腰痛
□记者 崔宏远 通讯员 王小燕

朋友圈原文：千金难买老来瘦，人
上了年纪，瘦人腿脚灵活，膝盖负担
小，身子骨也显得硬朗。胖了还容易
得血压高、血糖高、血脂高和心脑血管
病。老伙计们，减肥吧！

专家解析：赵继红 市第一中医院
国医堂副主任医师

千金难买老来瘦，这句话有一定
的道理，但是并不能覆盖所有人群。
对于身体健康人来说，保持体重是
正确的。人过了50岁，过度肥胖会增
加身体内各脏器的压力，对关节健康
也有害，当然是瘦一点好。可是，这里
说的瘦是指不超重，身体质量指数保
持在正常范围内。

对于那些患有慢性病的人来说，
病态的瘦也是不健康的，如肿瘤、甲
亢、二型糖尿病患者。如果过瘦，则要
当心肌肉衰减综合征，肌肉衰减是老
年人活动能力减弱、容易摔倒、抵抗力
减弱的重要原因。

老年人要尽量保持标准的体重，
如果短期内体重变化过大，则要引
起重视，去医院明确体重变化的原
因。总之，不管是胖还是瘦，身体
健康最重要。

说起腰痛，几乎
每个人都有过。腰疼
到底是什么原因引起
的？常见的腰痛该如
何治疗呢？来看看专
家的解答吧。

■受访专家：
马辉 市第三人民医院
（原铁路医院）骨科副
主任医师

朋友圈原文：冬天洗澡突然肚子
疼，原来是热胀冷缩血管爆裂了！最
近，我看了一个新闻，汉口一名 73 岁
的老人，吃过晚饭后便去洗澡，洗得正
舒服时，突然感觉腹部隐隐作痛，还以
为是吃坏了肚子，没想到，老人的腹部
有一个巨大的腹主动脉瘤，直径约
10cm(相当于血管扩张了 5 倍)，并且
已经破裂出血。吓人！

专家解析：赵继红 市第一中医院
国医堂副主任医师

热胀冷缩是物理现象，人体的血
管也会出现这一现象。温度升高
时，血管舒张，血压降低，血流顺畅；
温度降低时，血管收缩，血管阻力和
血压升高，血液循环减慢，阻力增
加。身体健康的人，血管是极富弹
性的，正常情况下的温差变化肯定
不会导致血管爆裂。不过高血压、
高血糖、高血脂、高尿酸和动脉粥样
硬化等患者，血管弹性变差，血管壁
变薄，当血管承受不了相应的压力
时，就会破裂出血。脑卒中就是由
于脑部血管突然破裂或因血管阻塞
导致血液不能流入大脑，从而引起
脑组织损伤的疾病。

肠道不通，便秘，最易让人烦躁
不安，怎么办呢？洛阳市第三人民
医院（原铁路医院）肛肠科特聘专
家王清华教授指出，找到病因才能
解决困扰。以下是王教授介绍的便
秘常见的五个原因，看看你属于哪
一个：

一、食量太小

节食减肥的朋友常遇到这种情
况。当食物量小到一定程度时，没
有足够的食物残渣来刺激肠道蠕
动，就会导致肠道功能紊乱，失去正
常的排泄功能。解决方案是增大食
量到七成饱，且多吃蔬菜之类富含
纤维的食物。

二、纤维太少

大多数减肥的朋友很少吃粗粮、
蔬菜、高纤维的豆类和薯类，大肠缺
乏足够的纤维，蠕动严重不足，造成
排便慢，增大了患肠癌的风险。解决
方案是膳食均衡，保证粗粮等富含纤
维食物的适量摄入。

三、身体干燥

饮水不足也会造成大便干燥，引
起便秘。解决方案是多喝水，多吃蔬
菜、水果及木耳、海带、燕麦之类富含
可溶性膳食纤维的食物。

四、休息不足

睡眠不足，过度操劳，情绪焦躁
等，交感神经长期兴奋，会抑制胃
肠道的蠕动，也容易引起便秘。解
决方案是规律起居，增加休闲活

动，改善情绪。

五、体能太差

有的人在有便意时总觉得没力
气排不出来，这种类型的人消化吸收
能力弱，内脏功能低下，肠道蠕动能
力弱。解决方案是增加营养，多运
动，从而改善体能，增强肠道的蠕
动能力。 （小雯）

找准病因，解决便秘困扰

卧床静养，并在疼痛部位局部热
敷，还可以轻柔按摩腰肌，促进腰肌
恢复。疼痛剧烈，影响肢体活动，要
及时就医。

不要勉强搬动太重的东西，剧
烈运动前要充分热身，平时可通过
游泳、卷腹运动来增大腰背部肌肉
力量。

可通过理疗、牵引等进行
保守治疗，如果症状得不到缓
解，要考虑微创介入治疗。

改善姿势，并注意劳逸
结合。冬季注意腰背部保
暖，防止腰部肌肉僵硬、疼
痛和诱发腰椎间盘突出。

腰痛只
是 一 种 症
状，并非一
种疾病，许
多疾病都会
引起腰痛，
需要根据具
体的病因对
症治疗。

腰痛

常见原因

腰肌急性扭伤

腰肌劳损

腰椎间盘突出

腰肌急性扭伤 腰肌劳损 腰椎间盘突出等

腰部肌肉突然猛烈收缩，
导致肌肉和筋膜损伤，如弯腰
挪动过重的物体、搬运重物时
姿势错误等。

突然感到腰部剧烈、持续
疼痛，腰肌肿胀，有触痛，腰部
活动、腹部用力，甚至大声说话
都会加重疼痛。

由于长期保持一个姿势，
如久坐，腰部肌肉持续收缩，
时间一长就会酸痛，久而久之
自然就劳损了。

早上起床前，腰痛明
显 ，起 床 活 动 后 会 缓

解，久坐或长时间保
持一个姿势，腰痛
再次出现并加重。

保持坐姿1个小时，起身活
动一下腰部。疼痛严重时，可
以在医嘱下口服消炎镇痛药
物，如扶他林，一般使用时间不
要超过一周。

平时多做腰部功能锻炼，
如“小燕飞”，即保持俯卧，头和
脚同时缓缓向上抬起的动作。
长期需要弯腰工作的人，可以
用宽腰带将腰背部保护起来。

长期保持或重复一个动
作，椎间盘受到挤压、牵拉和
扭转的作用，出现膨出或突出
的症状。

腰痛的同时，一侧或是双
侧的腿也会有痛感，腿或者脚
趾有麻木的感觉。具体诊断还
要通过核磁或CT进行确诊。

病
因

表
现

支
招

预
防

病
因

表
现

支
招

预
防

病
因

表
现

支
招

预
防

绘
制

雅
琦


