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老年人的老年人的““膝膝””愁如何应付愁如何应付

保健
知识

热 观察教点

有研究显示，65 岁以上
的老年人群中膝骨关节炎的
发病率高达85%，随着我国人
口老龄化进程的加快，膝骨关
节炎患病率亦呈现逐年上升
的趋势。

膝关节的疼痛、肿胀以及
关节活动受限是老年膝骨关
节炎患者的常见症状。疼痛
往往体现在经历长时间静坐
或初始步行时加剧，伴随着适
量活动后症状可能有所减
轻。此外，疼痛还可能在运动
时、承重时或夜间休息时加

剧。膝关节的肿胀
在膝关节炎中后期
表现显著，可能会逐

步出现肌肉萎缩或关节变
形。关节的运动受限则表现
为膝关节的僵硬和紧绷感，这
种不适一般持续数分钟至十
几分钟，很少会超过半小时。
随着病情的发展，膝关节的活
动能力将显著下降，最终可能
致残。

目前常见的治疗措施包
括基础治疗、非药物治疗、药
物治疗以及手术治疗。基础
治疗是膝骨关节炎治疗的基
本措施，包括健康教育、自我
管理、体重控制、运动疗法
等。非药物治疗包括物理疗
法（如热疗、超声波治疗、体外
冲击波治疗等）和中医特色治

疗（针灸、推拿、小针刀等），这
些治疗方式不仅能改善膝关
节局部血液循环，还能改善患
者膝关节疼痛、僵硬等不适症
状。若膝骨关节炎患者采用
了基础治疗联合非药物治疗
效果不明显，可根据患者膝关
节炎的情况，选用骨关节炎慢
作用药、软骨保护剂、非甾体
抗炎药、镇痛药以及关节腔注
射等药物治疗。若患者已经
采用了多种治疗措施联合干
预治疗后症状仍持续存在并
影响了日常生活，在必要情况
下，可选择手术治疗，以改善
膝骨关节炎患者的生活质量。

（摘自《上海老年报》3.17）

如何正确看待如何正确看待““大学排行榜大学排行榜””

初三女生作文靠什么打动那么多人
医学
知识

日前，各路大学排行榜接
连出炉。自然指数世界大学
排行榜上，中国科学技术大学
跃居全球第二；泰晤士高等教
育世界大学声誉排名中，清华
大学位列全球第八。

“QS”“THE”……这些被
熟知的大学榜单，不仅经常出
现在各类留学宣讲中，更是被
一些地方视为人才引进的参
考。然而另一方面，中国人民
大学、南京大学等中国知名高

校陆续宣布退
出“国际大学

排名”，客观上为“榜单热”降
温。

仔细观察便可发现，目前
世界上发布大学排行榜的机
构有几十家，基本上都是市场
化运作。其目的固然有为大
学教育提高水平做参考的因
素，但不得不说，有些确是为
学生提供升学咨询以谋取商
业利益。

各 个 榜 单 ，算 法 不 同 。
有的是评委投票，难免有主
观因素；有的是量化指标，权
重分配办法各异。同时，考

虑到商业利益，有些榜单会
对长期给予赞助的高校特殊
照顾。

对中国高校来说，人才培
养、价值塑造、基础研究、文化
传承、社会服务等功能并不能
体现在榜单中。这也导致中
国高校在某些排行榜中的位
置被低估。

值得警惕的是，大学排行
榜 从 来 不 是 纯 粹 的 测 量 工
具。它们也是国家话语权与
软实力争夺的“隐形战场”，通
过固化认知助力“收割”全球

人才。
近年来中国持续推进优

质高校扩容，也透露出高校发
展的新思路：更加独立自主，
少受国际排名的干扰。

面对如今的时与势，家
长、学生们选择大学时也应更
加理性。进入高排名大学并
非人生成功的唯一路径，重视
专业领域的优势，在多元价值
中找到自己的坐标，更能在未
来的竞争中脱颖而出。

（据人民网 李镭、孙竞、
李依环/文）

有的胃疼可能是其他病
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空腹胃疼是十二指肠溃疡
有人一饿就胃疼，进食

后疼痛可减轻或缓解。这叫
“空腹痛”，是十二指肠溃疡
的典型症状。

人在饥饿时，胃分泌的
大量胃酸和胃液没有与食
物 混 合 直 接 进 入 十 二 指
肠。如果十二指肠球部存
在溃疡，这些胃酸就可能刺
激溃疡创面引起疼痛。此
时，吃些食物就能中和大量
胃酸，胃痛等不适症状就会
缓解或消失。十二指肠溃
疡的发生与胃酸分泌异常、
饮食不规律、生活压力大、
吸烟、饮酒、服用非甾体抗
炎药以及精神心理等因素
密切相关。

此外，幽门螺杆菌感染
也是十二指肠溃疡发病的重
要因素。

有种胃疼可能是心梗信号
大部分心梗患者发病前

都有先兆症状，主要表现为
剧烈的胸前区绞痛，伴有胸
闷、恶心、呕吐、大汗等。但
并不是每个心梗患者的首发
症状都是心绞痛，有些可能
以胃疼、牙疼、下颌疼痛、左
肩膀疼等症状掩盖心梗的真
面目。

如果在服用胃药后症状
未减轻甚至加重，要警惕是
心梗引起的放射性疼痛。

饭后胃疼，警惕胃溃疡
胃溃疡导致的胃疼多在

进食后一段时间出现，经过
1~2小时后症状逐渐缓解，可
表现为钝痛、胀痛、烧灼样痛
等，疼痛部位在上腹部。如
果溃疡较深，疼痛可能会更
剧烈，且持续时间较长。此
外，胃溃疡常兼有其他胃肠

道症状，如嗳气、反酸、烧心、
恶心、呕吐等。

胃溃疡的病因与饮食不
规律、幽门螺杆菌感染、抽烟
喝酒、口服非甾体抗炎药及
胃部其他疾病刺激等方面有
关系。另外，压力过大、精神
过于紧张也会增加胃溃疡的
发生概率。
胆囊炎发作常被误认为胃疼

门诊上，把胆囊炎发作
当成胃疼治疗的案例不少。

其实，胆囊位于右上腹，
但胆囊结石的疼痛不一定是
在右上腹，也可能是在剑突
下或者左侧腹部。经常不吃
早餐、高脂肪高胆固醇饮食、
肥胖、服用激素类药物
都容易引起胆囊结石。

（据医药卫生网）

植入“戒酒芯片”，管用5个月
过去，治疗酒瘾多采

用口服纳曲酮等药物。
不少患者因为忘记服药
导致治疗中断，影响治疗
效果。

如今，戒酒有新“武
器”——“戒酒芯片”。

只需在患者腹部开
一个 1 厘米左右的切口，
植入 10 粒盐酸纳曲酮药
剂即可。全程仅需 5 分
钟，能管用5至6个月。

据悉，已开展“戒酒
芯片”植入治疗
的医院有：湖北
省十堰市中医医

院、湖南省第二人民医
院、山东省精神卫生中
心、河北医科大学第一医
院、温州医科大学附属康
宁医院等。

（摘自《家庭医生》）

肩
痛
康
复
锻
炼
三
法

交叉手臂拉伸运动 保
持站立位，放松肩膀，交叉
手臂放于胸前，非疼痛侧手
抓握患侧手臂肘后部位，
将患侧手臂向另一侧方向
缓慢牵拉，至不感到疼痛
的最大位置即可，保持20
至30秒，然后逐渐恢复原
位。建议每组练习 3 至 5
次，每次练习后放松30秒。

后背拉伸运动 将非
疼痛侧手放在同侧颈部后

方，患侧手放在同侧臀部，两手
抓一条毛巾。非疼痛侧手慢慢
向上拉毛巾，使患侧手逐渐上
升，至不感到疼痛的最大位置
即可，保持20至30秒，然后逐渐
恢复原位。建议每组练习3至5
次，每次练习后放松30秒。

手指爬墙运动 面对墙壁
站立，伸出患侧手臂，使其与地
面平行，并用手指触摸到墙面。
手指沿着墙面缓慢向上移动，直
到肩部肌肉有轻度酸痛感，保持
20 至 30 秒，然后逐渐恢复原
位。注意整个过程不要耸肩。

建议每组练习 3 至 5 次，
每次练习后放松30秒。

（摘自《健康之友》）

筛查监测防肠道息肉癌变
肠道息肉是肠道健康的

“黄灯预警”，通过识别早期信
号、科学干预和系统预防，可有
效阻断“息肉-癌变”链条。要
建立起“20-40-60”健康意识：
20岁关注肠道症状，40岁启动
筛查，60岁强化监测。此外，40
岁起建议首次检查，高危人群
（家族史、炎症性肠病）提前至
30岁。无异常者每5至10年复

查，发现息肉则按医嘱
缩短周期。

（摘自《生命时报》）

定期做个心脏彩超
如果把心脏比成一套房

子，心脏彩超检查的是墙面、
地板、走道和阀门等结构和功
能，心电图能检查的就是房子
的电路，而冠状动脉就相当于
房子的水管分布。

心脏彩超不需要空腹，但
是也不要吃得过饱，以免膈肌
上抬心脏受压。到达诊室后，
最好能休息几分钟再检查，刚
走路后心跳会偏快。如果心
脏彩超检查结果正常，没有特
殊情况，就不需要年年检查，
一般隔 2 至 3 年复查就可以
了。心脏超声的数据留存下

来，和以后的情况做
对比。

（摘自《健康报》）
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前段时间，《科学通
报》发表的一项研究显
示，我国18~64岁成人居
民的幽门螺杆菌感染率
高达41.5%。

研究还显示，我国
胃溃疡和十二指肠溃疡
患者的幽门螺杆菌感染
阳性率，分别高达 58.6%
和61.1%。

这说明，幽门螺杆
菌感染仍是我国消化性
溃疡疾病产生的首要因
素。

日常出现胃痛、消
化不良、食欲减退等症状时，
一定要重视，尽早排查是否感
染了幽门螺杆菌，别等
胃溃疡了才后悔。

（摘自《科学通报》）
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3月 27日上午，王杨军没
课，但电话基本没停过。刚送
走了两拨媒体，采访电话又接
踵而至。大家都是因为一篇
名为《旧轨还乡》的学生作文
来的。

“火车一路向北，窗外景
色从南方的温婉渐变为北方的
辽阔。”“铁轨锈成了记忆里的
虚线，故乡洇成了底片上的残
影。”“车厢里亲切熟悉的方言，
和着车轮与铁轨摩擦声，混响
成一首怀日的歌谣。”……

前几天，王杨军在自己运
营的抖音账号“语文山水”上
分享了这篇文章。截至 3 月
27日傍晚发稿时，相关抖音已

收获超过167万
点赞，近 7 万条

评论，相关话题还冲上了微博
热搜。

这篇《旧轨还乡》靠什么
打动了那么多网友？

文章作者是杭州丁兰实
验中学初三年级张潇冉同学，
她出生在杭州，但在这位少女
心中，故乡依然是那个有着草
原的地方。“我家的亲戚都在
内蒙古，我爸骑马超级帅！”

张潇冉说，这篇文章没有
什么特别的构思，她只是如实
记述了寒假回乡途中看到的
情景和感悟。一对乘坐火车
的爷孙的互动触动了她，她就
记录了下来，“顺便交个寒假
作业”。

正是这种“真实”，打动了
语文老师王杨军，也打动了万

千网友。
“这篇作文里面有很多细

节，爷爷为孙子蜷缩在卧铺尾
部，孙子掀开窗帘看外面，尤
其是爷爷因为一句‘孩子爱吃
’就买下乘务员的商品这些细
节，都很打动人。”在王杨军的
定义中，相比于华丽的辞藻和
巧妙的比喻，真实的记录是排
在第一位的。他不提倡学生
背诵作文素材，那是一块别人
嚼过的泡泡糖，再品也没滋
味。他鼓励大家认真观察生
活：“我会让大家写周围同学
的外貌、写喝一杯奶茶的感
受，这些他们点滴记录的内容
会成为他们以后写作文时的
真实素材。”

（据潮新闻3.25）

不频下铁律禁令，多给予成长空间
能说会道的孩子总给

人朝气蓬勃、充满自信的印
象。而相对沉闷、不善表达
的孩子，往往会被人“判定”
成胆小、不自信的人设。于
是家有“闷葫芦”的家长想
方设法锻炼孩子的口才，却
经常事与愿违。

对此，12355 天津青少
年心理咨询热线首席心理
专家东玉林老师建议，首
先，家长应该改变认知，不
要套用刻板的教育观念给
孩子贴标签。孩子不善言
辞的原因有很多，它不是缺
乏自信的认定标准。对孩
子性格的培养，应该是以尊
重孩子为前提的，不要用各
种铁律禁令约束孩子。相
对宽松的教育，让孩子有机
会叙述日常所见所闻，表达
自己的观点，通过这个过

程 ，孩 子 可
以更好地认

识自己，增强独立面对事情
的自信心。其次，在孩子叙
述表达的过程中，家长适时
表达意见，对孩子正确的观
点给予肯定，对孩子偏离的
想法予以纠正，尊重孩子的
个性发展，切忌给孩子设定

“轨道”。只要孩子为人处
世积极向上，不畏困难，努
力上进，即便不是能言善
道，也能拥有最自信的人
生。

（摘自《今晚报》 贾林
娜/文）
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“三八”国际劳动
妇女节前夕，小班教室
里传出了此起彼伏的

“老师，我的花茎贴歪
了”，他们的求助声暴
露了这场温馨仪式背
后的问题。当 3 岁孩
童举着完全相同的“母
亲花”送给各自的妈妈
时，教育者是否该反
思：我们究竟在培养孩
子的审美、创造力，还
是在训练精准复制的
手工匠人？

更值得警惕的是
大班孩子与教师的对
话现场。当教务主任
半开玩笑地问“为什么
我没有花”时，孩子们
脱口而出的“你不是园
长”背后，似乎暗含着依据
人的身份“区别对待”的倾
向。如果节日的仪式感，无
法唤起孩子对“每个人都值
得被祝福”的价值认同，那
么，教师精心设计的感恩教
育，就已然背离了教育的初
衷。

在手工坊氤氲的胶水
气味中，我问：“除了花、贺
卡这些礼物，谁能想到怎样
送给妈妈一份看不见的礼
物？”一个孩子举起沾满颜
料的小手，给出的答案让整
个教室突然明亮起来：“我
要送妈妈5分钟安静。”这个
回答，印证了“教育即生活”
的真谛。真正的教育应该
从标准化模具中破茧，回归
到个体经验的真实表达。

当教育者试图让孩子
们通过“制造千篇一律的礼
物”来表达感动或感恩，实
则是用成人世界的表演性
逻辑，遮蔽儿童本真的情感
光谱。
（摘自《中国教
育报》陈艳/文）
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近来，饭圈文化乱象屡屡
引发社会争议。受饭圈文化
影响，甚至有未成年人采用

“开盒”这种曝光他人隐私信
息的手段进行网络暴力。

混乱的饭圈生态，如恶意
拉踩、网络骂战等，破坏了网
络空间的和谐氛围，容易让青
少年置身不良文化环境中。
一方面，未成年人可能受饭圈
文化的吸引，参与其中，投入
大量的时间和精力参与饭圈
活动，从而影响学习。另一方
面，饭圈中极端、偏激的行为
极易误导和扭曲未成年人的
价值观。此外，在由饭圈文化
引发的网络暴力事件中，未成
年人既有可能成为施暴者，也
有可能成为受害者。前一种

情况，参与的未成年人可能涉嫌违
法犯罪，后一种情况，未成年人可
能受到身心伤害。引导未成年人
远离饭圈文化的不良影响，让他们
在健康、积极的环境中茁壮成长。

（据中国教育在
线 杨三喜/文）


