
膝关节是人体下肢主要负重
的关节 ， 膝关节疼痛是中老年
人常见的疾病 ， 除了因为受伤 ，
也可能是退化性关节炎及软组
织磨损。

想要保护膝关节， 正确的姿
势很重要。 一般人很容易忽略正
确的姿势过度使用膝盖， 有可能
造成关节软骨加速磨损， 使膝关
节提早退化， 进而导致行走不稳
定及无法走久甚至疼痛等状况。

有膝关节退化的人， 关节处
会发出卡卡的声响， 尤其在行走
时， 无法长时间行走。 膝关节疼

痛， 影响的不仅仅是行走， 如无
法好好行走， 可能造成体能下降，
再加上缺少运动， 也会影响身体
健康， 甚至让三高等慢性病缠身，
进而造成心血管疾病风险大大地
提升。

那么， 如何保护膝关节？ 建
议从这 5 点着手：

保重： 保持正常的 “身体质
量指数 （BMI）” 不超过 25， 不低
于 20。 （BMI 的计算公式是以
“体重千克” 除以 “身高公尺” 的
平方）

保健： 外出或是曾患有膝关

节受伤病史， 参与较激烈活动时，
需要加上护膝， 以加强稳定性。

保力： 强化四头肌及臀肌肌
力， 如半蹲 60 度， 或是在床上做
抬臀运动 ， 维持 15 秒 ， 一次 6
回， 加强肌肉力量， 以减少关节
的磨损。

保软： 每天例行伸展大腿后
侧肌肉及大腿外侧肌肉， 如双脚
交叉， 执行身体侧弯动作。

保稳： 每天单脚站立 30 秒，
一次 6 回， 可增加站立平衡及协
调动作功能。
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老年人该如何预防疝？
1. 避免腹内压增高的活动，

如吸烟。 长期大量吸烟的人容易
长期慢性咳嗽使腹内压力明显升
高。 吸烟还会导致腹壁胶原纤维
代谢紊乱， 使腹壁强度降低。 因
此， 避免吸烟， 防止咳嗽、 控制
哮喘能够有效防止疝的发生。

2. 适当加强运动锻炼， 增强
腹壁肌肉强度。 例如做弯腰及躯
体屈伸运动 ， 可与太极拳 、 体
操、 跳舞等运动结合进行。 要避
免剧烈运动， 如突然举重物、 搬
煤气罐 、 扛大桶饮用水等 。 同
时， 适当体育锻炼可以保持健康
的体重， 肥胖亦会增加疝气的发
病率。

3. 注意保持大小便通畅。 在
老年男性中会有不同程度的前列
腺增生， 容易出现尿频、 尿急、
排尿费力等加重腹内压的症状，
出现上述症状时应及时尽早治
疗。 老年人便秘较常见， 便秘时
过度用力导致腹压升高是引发疝
气的重要因素。 因此， 老年人不
宜食用容易引起便秘 、 腹内胀
气、 或过冷过热的食物。 应多吃
易消化的食物， 以此减轻肠道负

担， 多吃含粗纤维的新鲜蔬菜水
果， 补充优质蛋白， 保证良好的
营养状况， 增强体质提高抗病能
力。 如确有便秘， 应在医生的指
导下服用泻剂， 及时治疗。

疝该如何治疗？
很多中老年人求诊前都认为

“这个不痛不痒， 小毛病” 或者
“腹股沟这个部位涉及隐私” 而
延误治疗。 疝的手术主要是对腹
壁进行修复 ， 简单的来讲就是
“打补丁”。 临床上常采取全麻手
术 下 行 完 全 腹 膜 外 疝 修 补 术
（TEP） 或经腹腔腹膜前修补术
（TAPP）， 即在腹壁上打三个小
孔， 将凸出的组织拉回腹腔内，
再用疝修补材料覆盖修补缺口。
腹腔镜下的微创手术， 术后疼痛
程度轻， 创伤小身体恢复快， 切
口小而美观 ， 治疗过程精准微
创， 能够降低复发的可能性。 对
于不能耐受全麻的老年患者， 也
可以采用传统的开放手术， 在腹
壁薄弱区放置补片材料以达到加
强腹壁的目的。

对于疝的治疗 ， 在择期疝
手术时 ， 相对来说风险较低 ，
一般术后观察一到两天就可出

院 。 但是等到出现嵌顿 ， 导致
肠管发生坏死 、 穿孔 ， 手术的
风险就会大幅度增加 。 所以一
旦发现腹股沟处出现突起 ， 站
立或咳嗽时更加明显 ， 应该及
时去医院诊断和治疗 ， 避免出
现相关的并发症。

疝气不疼并不代表没有危
险。 因为大多数患者只会在用力
排便、 干重体力活等使腹压增大
的情况下才有疼痛感 。 长期如
此 ， 不引起重视有可能形成嵌
顿， 就是肠道或其他腹腔内脏器
卡在腹壁薄弱的位置进退两难，
造成肠道坏死， 需要进行部分肠
道切除手术， 增加手术风险。 采
用补片修补基本不再复发， 补片
是一些和身体相容性非常好的材
料， 直接将缺损的位置填补上，
不用担心影响身体正常循环， 也
不会产生张力造成其他部位的薄
弱。 当然， 一定要重视疝疾病的
预防， 可以通过积极控制咳嗽、
减轻便秘及治疗前列腺肿大等疾
病， 从而避免疝的发生。

长沙市第一医院普外科三病区
（微创中心） 主任
主任医师 徐大勇

老年疝可防可治
尽早平定这座“小山”

老年人对周围环境的适应能力下
降， 跌倒风险高， 除了规范治疗可能
引起跌倒的潜在疾病， 还可以根据自
身情况制订一套预防跌倒的锻炼计
划。

转移重心不弯腰： 保持身体正
直， 双脚分开与肩同宽， 向前后左右
转移重心， 注意不做弯腰等动作代偿
保持稳定。

闭目站立别靠墙： 此动作可以评
估、 锻炼平衡能力。 在墙角前站立，
面前放一把结实的椅子 （可靠近身体
保证安全）， 闭眼并缩小双脚间距，
坚持 1 分钟。 做此动作时应避免撞到
墙上超过两次。

脚跟脚尖练平衡： 将一只脚放在
另一只脚正前方， 像走路沿一样， 能
有效训练平衡能力。 可静止站立 30
秒， 重复 3～4 次， 也可用此方法走
路， 感觉困难可以稍分开双脚， 随时
扶住墙面或椅子维持平衡。

起立提踵强下肢： 通过桌、 椅就
可以强化下肢肌肉， 减小跌倒风险。
比如在椅子上慢慢坐下、 起立， 双脚
均匀用力， 重复 5 次； 双脚分开站立
与肩同宽， 双手撑住桌面提踵 10 次，
重复 3 组， 每周 3～4 次。

抬腿抬臀练肌肉： 在加强臀部、
大腿肌肉方面， 推荐两个动作。 一是
用脚踏台阶 （可借助扶手防跌倒），
另一腿抬起再放回地面， 重复 10 次
后换脚， 台阶越高越困难。 二是仰卧
时弯曲双膝、 双脚分开， 做臀桥 10
次， 重复 3 组， 每周 3～4 次。

伸展背部控姿势： 背部伸展有助
于控制姿势， 从而改善整体平衡能
力。 跪坐在小腿脚跟， 双手逐渐前
伸， 尽量使前额接近地面， 保持 10
秒并做几次深呼吸， 慢慢恢复原位。

以上预防跌倒的动作， 建议每周
至少锻炼 3 次， 可以显著改善平衡能
力， 增强力量， 减少跌倒。

北京老年医院康复医学科
副主任医师 高亚南

我常年坚持 “四水” 养生， 平
时基本不感冒 ， 且面部皮肤红润 ，
睡眠香甜。

热水泡脚 每天晚上睡前 1 小
时， 用热水泡脚 20 分钟左右， 泡脚
时， 水温控制在 42 摄氏度左右。 水
的深度应超过脚踝骨， 泡脚后按摩
涌泉穴。

冷水洗脸 长年坚持每天早上起
床后用冷水洗脸。 此法既可预防感
冒、 鼻炎， 又可改善面部皮肤的弹
性和色泽。

盐水漱口 盐水有清热解毒作
用， 若长期坚持饭后用温盐水漱口，
不仅可以防止口臭， 还能清除口腔
异味。

温水刷牙 坚持温水刷牙， 可保
护牙齿健康， 少生牙病。
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每周锻炼 3次
预防跌倒

保护膝关节 从这五点入手

疝在中老年人群体中是较为常见的疾
病。 常因机体功能的萎缩， 导致腹壁肌肉
逐渐薄弱。 再加上长期咳嗽、 排尿困难、
便秘等原因容易导致腹内压增高， 内脏通
过腹壁肌肉薄弱区突出体表， 形成腹外
疝。 嵌顿疝则是疝内容物通过较小的疝囊
颈进入后被卡住而不能顺利回纳导致的进
行性淤血水肿， 进一步导致肠道功能受
阻， 形成缺血， 最终可发展成为绞窄性
疝， 即疝内肠道组织完全坏死。 腹股沟疝
如不及时处理， 疝块可逐渐增大， 将加重
腹壁的损坏而严重影响生活， 如发生嵌顿
或绞窄， 有可能威胁到患者的生命。


