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有些疼痛要靠动来治

胳膊疼多游泳 肌肉疼打太极 头痛时跑跑步

多数人认为!疼痛时要静养!活动只会雪

上加霜" 事实上!适当的锻炼对缓解疼痛效果

明显"近日!美国#健康$杂志载文!告诉我们能

止疼的运动%

游泳!美国得克萨斯州斯科特与怀特体育

医学与康复诊所理疗专家安德鲁&麦唐尼尔表

示!游泳时水的浮力可以减轻体重对关节的压

力!尤其对上肢关节有好处% 水中运动可缓解

腰痛'纤维性肌痛及类风湿关节炎疼痛"

骑自行车!无论是室内的动感单车还是室

外骑行!都是很好的承重运动!并且有助于大

脑释放更多的(快乐激素)内啡肽!对身体各部

位的疼痛都有效%但膝关节不好的人要注意防

护%

举重!美国迈尔密大学米勒医学院临床康

复学教授罗伯特&厄文博士表示! 举重可缓解

包括类风湿在内的多种疼痛!但是运动强度以

适中为宜%

步行! 当下肢受伤疼痛时!会感觉寸步难

行%然而!步行却可以增强膝关节附近肌肉!有

助于保护和恢复关节功能!对腿部肌肉和关节

受损效果不错%

仰卧蹬腿!美国整形外科医生协会数据显

示!

567

的类风湿关节炎患者脚部和脚踝肿胀

疼痛!导致很多运动无法进行% 患者不妨仰卧

举腿!脚部绷直!上下运动%该动作有助于增加

关节营养!减少僵硬和疼痛%

紧握拳头!紧握拳头!然后松开!反复进行

多次% 或者触摸每根手指指尖!然后慢慢滑向

掌心% 这些动作可以最大限度活动手部关节!

减少关节炎或经常使用电脑引起的手腕'手指

疼痛%

打太极拳!美国*新英格兰医学杂志$刊登

一项研究发现!每周练习两次太极拳!坚持两

周可大大缓解肌纤维损伤引起的疼痛'僵硬和

疲劳!全身各部位都能起到良好的调节作用%

普拉提和瑜伽!这两项运动可以增强腹部

及后背肌肉力量!既可增强力量!又可改善平

衡!降低摔跌及骨折危险%经常练!有助于缓解

颈部不适'肩膀疼'腰疼等慢性疼痛%

练握力球! 麦唐尼尔建议!办公桌上准备

一个可一手把玩的球!可随练习手部捏'滚'挤

等动作!活动手部和手腕关节'肌肉和韧带力

量%另外!用皮筋套住大拇指和手指!练习手指

力量也具有同样的效果%

拉伸运动! 对身体进行舒展和拉伸!简单

方便!随时可做!也不会对关节增加太大负荷!

还能锻炼心肺功能%该运动能帮助缓解慢性腰

背疼'头疼等症状!但运动时不宜用力过猛%

半蹲练习! 蹲伏练习有益于膝关节'软组

织等的恢复!然而!强度过大也会导致疼痛甚

至组织损伤%不妨练习半蹲%具体动作是+双脚

分开!与肩同宽!慢慢下蹲至
89

度!双膝弯曲

但不超过脚趾% 为了保持平衡!可以靠墙进行

半蹲练习%

慢跑! 无论是对慢性疼痛患者还是普通

人!慢跑都是很好的运动% 有助于促进全身血

液循环!减少体内炎症因子!增强心肺功能%对

于过度疲劳引起的腰背疼'头痛!以及关节疼

痛等!都有良好的止疼效果% !王兴旺"

每一份献血都是生命的礼物

!"#$

年世界献血者日活动主题!

!!!!!!

每年在
.

月
-8

日这一天!世界各国都

纪念世界献血者日% 这一活动是用来提高

人们对需要具备安全血液和血液制品的认

识! 并且感谢自愿无偿献血者所提供的挽

救生命的血液礼物%

输血和血液制品的输注有助于每年挽

救数百万人的生命% 它可帮助罹患有生命

威胁疾病的病人活得更长!生活质量更高!

并且对一些复杂的医学和外科操作带来支

持% 它对孕产妇和围产期保健也具有必不

可少的'可拯救生命的作用%

然而! 许多国家并没有足够的安全血

液供应!血液服务也面临着挑战+这就是在

确保血液质量和安全的同时! 使人们获得

足够的血液%

只有通过自愿无偿献血者的常规献

血!才能确保血液的足够供应%世卫组织的

目标是各国到
:6:6

年实现所有供血均来

自自愿无偿献血者% 现在!仅有
.:

个国家

的国家血液供应以接近
-667

自愿无偿献

血为基础!而有
86

个国家仍然依赖于家庭

献血者!甚至是有偿献血者%

今年是世界献血者日十周年纪念日!

其侧重点是+献血是拯救生命的礼物%世卫

组织鼓励所有国家突出讲述那些通过献血

而使其生命得以挽救的人们的故事! 借此

鼓动常规献血者继续献血! 并且动员那些

健康状况良好但又从未献过血的人们 ,尤

其是年轻人-开始献血%

今年活动的目标是+ 感谢献血者提供

的救命捐赠.促进自愿无偿献血.说服卫生

部作出承诺!在
-667

自愿无偿献血的基础

上!实现安全血液和血液制品的自给自足"
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年世界献血者日的主办国是法

国" 自上世纪
96

年代以来!法国一直通过

其国家血液服务机构鼓励人们自愿无偿献

血" 法国将于
:6-/

年
.

月
-8

日在巴黎举

行全球活动" !世卫"

国外无偿献血趣闻

约旦实行#有借有还$的献血制度

约旦禁止卖血买血! 任何人只要急

需!都可以得到血液" 但身体复原后!必须

前来(还血)!由亲友(代还)亦可"

瑞士人雨天去献血

在下雨天! 瑞士人可以将所有的事情

都搁置在一边去参与献血" 据说这是作为

防备未来不幸事件的一种保障" 当一个输

血服务机构的流动小组到达了! 当地所有

的居民都毫不犹豫地捐献他们最宝贵的鲜

血! 而回报的只是一杯咖啡和一块蛋糕而

已"

日本等国把献血知识作为学校必修课

在日本'瑞士'荷兰'法国'西德'比利

时等国家特别重视对国民进行血液知识和

献血意义的教育" 有的国家甚至把献血的

重要意义和血液生理知识编入中' 小学生

课本!成为学校教育的必修课"

献血与%成年节&

每年
-

月
-9

日为年满
:6

岁日本男女

青年的节日///成人节"节日前夕!日本红

十字会血液中心通过多种形式! 对青年进

行爱的献血宣传教育" 在举行成年仪式之

后! 男女青年来到血液中心或街头采血车

参加无偿献血! 这已成为日本推动献血的

一个传统形式"

美国人的献血光荣

在美国献血的唯一(报酬)就是几块点

心和一杯果汁" 献血者希望得到的报酬不

是金钱! 而是履行社会义务后得到的光荣

感" 在美国的大街上常常会有行人穿的汗

衫上印有(挽救生命)'(献血)等宣传语"

!任民"

高温天气!尤应注意"温差病#

近段时间!各地接连出现高温天气!空调

降温已成为家庭和办公室的常态" 由于室内

室外温差很大!高血压'冠心病'糖尿病患者

时常会因为气温忽高忽低而导致血糖' 血压

起伏!病情变化多端"温差过大引起的各种意

外不能不重视"

室内外温差以小于
!'

为宜

不少心脑血管疾病患者有这样的认识误

区!认为天气热!血压会降低!病情会相对稳

定"其实不然!夏天也是心脑血管疾病发病的

高峰期"有资料显示!进入
.

月份后!中风'冠

心病患者的住院率明显增加!在
/9!

以上的

高温天气!心脑血管疾病死亡率明显上升"

心内科专家刘金来说!在酷暑时节!身体

为了散热!会使体表的血管扩张!更多的血液

循环到体表!心脏'大脑等器官的供血相对就

少了" 同时!气温升高!心跳'血流速度加快!

心肌耗氧量增加"所以!高温天气下!心脏病'

高血压患者比较难受!会感觉胸闷'喘不过气

来"

此外!天气热!出汗较多!血液黏稠度就

会增大!如果没有及时补充水分!血液黏稠度

更大!更容易发生心梗或中风" 同时!老年人

的体温调节中枢不敏感! 现在空调使用非常

广泛!很多人忽略了空调对自己的影响"尤其

是当人从炎热的屋外进入空调房间时! 气温

骤降!血管收缩'心律失常'血压升高!这些原

因使得血栓'心梗'中风等心脑血管意外事件

容易在炎热的夏季高发"

刘金来认为! 空调降温有一个原则要把

握+室内外温差以小于
.!

为宜" 最好是使用

风扇!低档风慢慢吹!保持室内通风" 不渴也

要常喝水!等口渴了!身体已经缺水了" 心脑

血管患者尤其需要主动补水! 可饮一些用金

银花'菊花泡的茶水!既解渴消暑!又有降压

的功效"

心血管疾病患者! 盛夏要避免大运动量

的活动! 尽量不要上午
-6

点至下午
8

点外

出"

血压波动大'经常量血压

有些(资深)的高血压患者可能会有这样

的经验!天气转热!同样的药!吃少了血压依

然可以控制得很好!甚至可以达到正常水平"

是不是因为夏天一到! 降压药的药效就变强

了呢0

刘金来指出!其实!原因这不是药效变强

了!而是天气变热!血管遵循(热胀冷缩)的原

理而扩张!血流加快!阻力减小!同时人在夏

季又容易出汗!血管内的水分相应减少!血压

自然会降下来"这是一种正常的生理现象"所

以!天热后!医生会根据患者的情况相应减少

药量"

但是!即便在这样的(缓解期)也不能松

懈!因为这个时候血压会变得更加难以控制!

特别是由于空调的使用! 室内温度会一下子

降到
:/!

或
:.!

!温差过大!这当然也会影

响到人的血管收缩!导致血压忽高忽低!轻者

让人头晕!重者导致心脑血管意外发生"

所以!刘金来提醒患者!一方面使用空调

时室内与室外的温差不要太大! 另一方面要

经常测量血压! 并根据血压变化请医生调整

药量!切勿自作主张减少药量"

消暑贪吃'血糖起伏变化大

进入夏季后! 糖友们常常会发现原来控

制得较为平稳的血糖却变得忽高忽低! 上蹿

下跳"内分泌科专家陈燕铭说"这是因为天气

炎热会引起血糖大幅度波动! 尤其容易出现

低血糖"主要是因为天气炎热!能量消耗较其

他季节大!消耗的糖分也相对增多" 同时!人

体在夏季对胰岛素的敏感性增高! 促使胰岛

素的分泌量比其他季节相对多! 这也是造成

夏天血糖偏低的原因"

另一方面!酷热也会导致血糖向上蹿!其

中的原因是夏季水果和饮料的摄入比其他季

节多!面对西瓜'哈密瓜等清凉解渴的水果以

及冰冻的碳酸饮料!忍不住馋嘴的话!血糖自

然就会不知不觉往上飙了"

为了糖尿病患者顺利度夏 ! 陈燕铭指

出! 患者要适当补充水分! 一天至少饮水

-966":666

毫升!分次饮用!切不可怕多尿而

不饮水!但要注意不能狂饮!尽量选择温开

水'淡茶水'矿泉水等无糖或低糖饮料!不可

贪饮凉水'冰水!这易伤肠胃!引发腹泻!造成

代谢紊乱!血糖不稳定"

此外!夏季要加强血糖监测!除了常规测

定空腹血糖外! 更要重视餐后两小时的血糖

监测!做好血糖记录!并定期到医院检查"

!张华"


