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老人

■保健提示

夏季皮肤问题多
北京中医药大学东方医院皮肤科 胡 博

老人夏天热着过
夏季炎热，人们都在冷饮、空调等陪伴下消暑降温。但对于老人来说，这些凉

爽可能引发呼吸系统疾病、颈椎膝腿疼痛等不适，需要合理保暖，热着过夏天。

广东省中医院主任中
医师张忠德：空调吹出的
冷空气可直接作用于呼吸
道，对于哮喘、慢阻肺、
支气管扩张、肺纤维化等
疾病，或免疫力低下的人
群，首要任务是保暖。

大汗淋漓不宜直接吹
冷风，应循序过渡温度，
以免降温太快，诱发加重
呼吸系统疾病。

老人家中温度控制在

27℃～28℃，尤其是呼吸
系统功能较弱者，空调温
度不能设太低。开空调前
先开窗通风10分钟，使新
鲜空气进入室内，开机
2～3小时后关闭空调，再
通风20～30分钟，如此反
复，使室内外空气形成对
流，引进新鲜空气。

生活中还可以尝试一
些远离“空调病”的小妙
招。

将生姜3～5片放入杯
中，开水冲泡15分钟后调
入红糖，每日一杯，有助
温肺散寒。用拇指按摩大
椎（低头时颈后最突出的
骨头）、阴陵泉 （小腿内
上侧，凸起骨头下的凹
陷）、足三里 （外膝眼下
四横指，胫骨外一横指）
三穴，每穴1～2分钟，每
天2～3次，以局部有酸胀
感或酸痛感为宜。

呼 吸 道 防止灌冷风

要保暖颈 椎 防住风寒湿
广东省中医院骨科侯

宇：夏季吹空调冷风，环
境温差可导致血管、肌肉
收缩，加速颈椎退变，颈
椎需防寒、防风、防湿。

防寒：空调温度与室
外温度相差在 5℃～10℃
为宜，避免颈椎无法适应
骤变的温差；老年人代谢
减缓，室温可调节得稍
高，27℃～28℃为宜，睡
觉时再调高一些或关闭空

调；同时将门窗打开一定
角度，保持适当通风。

防风：视实际情况调
整座位或床头，远离风
口，或在空调上放置风挡
板；在空调房内可佩戴帽
子、丝巾等，防风保暖；
选择有领睡衣，起夜时披
上外套，对颈肩部起到保
护作用。

防湿：夏季出汗后，
体表湿气较重，不宜直接

进入温度较低的空调房，
可先酌情更换湿衣服，擦
干头发，待体表温度恢复
后再进入，以免湿邪入
体，引发颈椎问题。

此外，若吹冷风后感
到颈部不适，可用热毛
巾、中药包等热敷15～20
分钟，有助于减轻软组织
充血，改善局部血液循
环，解除肌肉痉挛、僵
直、疼痛。

要保暖膝 盖 谨防“空调腿”
河南省中医院疼痛科

朱欢欢：夏天开空调，地
面位置温度最低，若双腿
长期处于低温中，膝关节
容易受寒凉刺激，引发滑
膜炎、滑囊炎、膝关节炎
等“空调腿”。

膝关节周围血管少、
血流速度慢，低温环境下
血管收缩，将进一步减缓
其血液循环，更易出现水
肿和炎症改变，双腿酸

痛，引发或加重老人关节
炎，影响膝关节活动度，
僵硬疼痛。

吹空调做好保暖工
作，穿长裤或在膝盖搭上
毛巾、小毯等，定时离开
空调房。如果感觉有凉
意，一定要站起来适当活
动躯体四肢，加速血液循
环，也可以通过一些简单
方法锻炼腿部肌肉，改善
关节功能。

伸直双腿：在椅子上
坐稳，两腿伸直，绷直脚
尖，小腿肌肉有紧张感，
保持10秒缓慢放下，完全
放松后再重复，每天上下
午各做15分钟。

平衡半蹲：身体站
直，双脚分开与肩同宽，
下蹲并停住（膝盖不超脚
尖），双腿明显酸胀时起
身，一组3次，间隔20～
60秒，锻炼后慢走放松。

腕部或手指过度活动，或长时间姿势不正确，容
易引发腱鞘炎，弯曲或提重物时手腕酸痛，拇指无
力、不灵活等，不妨做做手腕操，帮助放松腕部。可
以两手交替扳压手指，牵拉手腕；取一个装水的瓶子
作为辅助器械，平腕、立腕时来回屈
伸手腕；也可五指反复发力撑开皮筋
圈，锻炼腕部。图为解放军总医院第
一医学中心康复医学科医务人员指导
患者练习手腕操。 解放军总医院第一
医学中心赵克佳 白 雪报道

夏季光照时间长，蚊
虫增多，容易出现晒伤、
虫咬皮炎等皮肤问题，推
荐几个急救妙招。

皮肤晒伤：如果晒伤
后皮肤灼痛瘙痒，需要第
一时间给予物理降温，冰
袋、冰水等都是不错的选
择。也可将适量马齿苋、
野菊花、蒲公英煮水 10
分钟左右，滤渣取汁，冷
藏后冷敷，效果更好。

蚊虫叮咬：夏季被蚊
虫叮咬后，可选用肥皂水
等碱性溶液，缓解蚊虫酸

性毒液对皮肤的刺激症
状，也可选择常用的重楼
解毒酊、炉甘石洗剂等。

真菌感染：当出现持
续的油头、头屑如雪、反
复头皮长痘，或脚臭、指
缝变白、足部水疱等表
现，往往提示感染了真
菌。除了纠正生活、饮食
习惯外，还可取马齿苋60
克、苦参 30克、蛇床子
20克、黄柏 30克、野菊
花 20克水煮 15分钟，晾
凉后洗头或泡脚，坚持一
周左右见效。

不少老人有足跟痛的
感觉，检查发现了骨刺。
其实，跟骨骨刺并不是引
起疼痛的直接原因。

隆起的骨刺使局部组
织受到摩擦、劳损，产生
无菌性炎症，才出现刺激
性疼痛，对于没有不适的
老人，可以不做干预。

如果发生了足跟痛，
可以非手术治疗为主，比
如充分休息，外用或口服
消炎止痛药，使用足弓垫
分担脚底负荷等，若长时
间没有缓解，建议就医寻
求专业治疗。

日常可以做一些康复
锻炼。

坐位时将患侧脚放在
对侧大腿上，分别握住足
趾、足跟，背伸踝关节、
足趾，每日 5～6次，每
次维持 2～3分钟，可以
锻炼小腿后方肌肉、牵拉
足底筋膜。

此外，还可以在足跟
艾条悬灸；按揉太溪穴
（内踝后方与脚跟骨筋腱
之间的凹陷）、绝骨穴
（外踝尖上四横指）、疼痛
部 位 阿 是 穴 各 3～5分
钟，每日3～5次。

老年人常有中气不足
的情况，进食的时候容易
吞咽无力，不妨通过茯苓
药膳来调理。

【制作方法】
将鸡肉 200克剁碎，

连同适量冬菇、虾米、食
盐稍稍腌制，用云吞皮包

成云吞；茯苓60克、适量
生姜洗净，加水煮汤，过
滤去渣，用汤汁煮熟云
吞，撒上葱花即可。

【专家点评】
这道茯苓鸡肉云吞出

自宋代医家陈直的《奉亲
养老书》。中医认为茯苓

有开胃、止呕逆、安心神
等作用，鸡肉能够温中益
气，治反胃、安五脏，二
者搭配辛温的葱花、生
姜，可起到健脾胃、补中
气、降逆气的作用，适合
治疗老人中气不足、进食
吞咽乏力等症。

■专家提醒

吞咽无力吃些茯苓
广东省中医院副院长 杨志敏

足跟痛有骨刺怎么办？
山西中医药大学附属医院针灸科 万晓波
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