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本报讯 记者姜晓菲报道 您是否有这

些困扰，脖子僵硬、转头困难？肩膀酸痛、

抬手费力？腰部酸沉、直不起腰？腿脚麻

木、蹲下起不来？这些“小毛病”正在悄悄

影响我们的生活质量。

沈阳市红十字会医院中医科副主任

许付阳表示，颈肩腰腿痛的疼痛主要源于

“不通则痛”和“不荣则痛”。“不通则痛”就

像交通堵塞，我们的气血在经络里正常运

行，可一旦因为受凉、受伤，或是长期姿势

不当，气血流通的“道路”就可能“堵车”，

进而产生疼痛，这种疼痛多是酸胀痛、刺

痛，位置也相对固定；而“不荣则痛”是身

体气血不足，或者肝肾亏虚——中医认为

肝主筋、肾主骨，筋骨得不到充分滋养，同

样会引发疼痛，这类疼痛通常是隐隐作

痛、酸痛乏力，而且劳累后会加重。简单

说，颈肩腰腿痛的根本，还是“气血”和“筋

骨”出了问题。

颈肩腰腿痛患者在生活中，首先要避

风寒，尤其注意颈部、腰部和关节的保暖，

夏天别让空调直吹；其次要适量运动，像太

极拳、八段锦、散步这类温和运动就不错，

能强筋健骨；饮食上要均衡营养，适当多吃

黑豆、黑芝麻等黑色食物补肾，也多吃些富

含钙质的食物；同时得劳逸结合，避免过度

劳累，保持心情舒畅，因为肝气郁结也可能

加重疼痛。

在这里，推荐几个颈椎和腰椎的自我

保健小妙招。颈椎方面，可做“米字操”，缓

慢用下巴写“米”字来活动颈椎；每天用热

水袋或热毛巾敷颈肩部 15-20 分钟也很

好；另外要避免长时间低头，每隔 45 分钟

起身活动，抬头远望。腰椎方面，可先把两

手掌搓热，再紧贴腰部上下搓动直到发热；

也能练“小燕飞”，俯卧时手脚同时向上抬

起，锻炼腰背肌；搬东西时务必蹲下，别直

接弯腰，这是正确的姿势。

许付阳提醒，不是所有疼痛都适合按

摩，急性扭伤或炎症初期按摩可能加重病

情；若出现剧烈疼痛、下肢麻木无力、大小

便障碍等情况，要立即就医排除严重问

题。误区澄清方面，“骨头一响就好了”不

对，并非所有弹响都代表复位，暴力正骨有

风险，应专业人士操作。

别让“小毛病”成大麻烦

中医支招颈肩腰腿痛养护

本报讯 记者单强报道 日常生活中，

常有老年人搬完重物后突然喊腰痛，多数

人第一反应是“不小心闪了腰”，觉得休息

几天就能缓解。可很少有人知道，这看似

普通的腰痛背后，可能藏着威胁老年人骨

骼健康的“隐形杀手”——骨质疏松。近

日，沈阳急救中心皇姑第三分中心的王涛

医生专门开展科普，帮助老年人及家属认

清骨质疏松的潜在危害，掌握科学的预防

方法与实用护腰技巧。

为啥老年人搬点重物就容易出问题？

王涛医生解释，骨质疏松被称为“沉默的疾

病”，早期几乎没明显症状，可随着骨量慢慢

流失，骨骼会变得像被虫蛀过的木头，看着

完整，实则脆得不堪一击。老年人本身生理

机能在退化，肠道吸收钙的能力变弱，加上

性激素水平下降、平时户外活动少，成了骨

质疏松的高发人群。搬抬重物时，腰部要承

受巨大压力，健康骨骼能扛住并分散压力，

可骨质疏松的骨骼根本“顶不住”，很容易引

发腰椎椎体压缩性骨折，除了突发腰痛，还

会导致活动受限，严重时连站、走都成问题。

想要防住骨质疏松，得从日常小事

做起，打好“护骨”基础。首先要补够钙

和维生素 D：钙是骨骼的“建材”，老年人

每天建议吃够 1000-1200 毫克钙，牛奶、

豆腐、菠菜等深绿色蔬菜都是好选择；维

生素 D 能帮身体“抓牢”钙，每天晒 10-15

分钟太阳，或者在医生指导下补点制剂

都管用。其次要适度运动：选散步、打太

极、慢走这类温和的运动，既能让骨骼变

结实，还能提高身体平衡能力，减少摔倒

的风险，但千万别做剧烈运动，也别总弯

腰、扛重东西。

老年人搬东西的姿势也有讲究，用对方

法能少受伤。王涛医生提醒：第一，别直接弯

腰搬重物。先蹲下，让东西靠近身体，再用腿

的力气站起来，这样能少给腰部“添麻烦”。

第二，别“逞强”。感觉搬不动的东西，坚决不

硬扛，喊家人帮忙，或者用小推车推，都比自

己硬撑强。第三，平时也得护好腰。捡东西

时蹲下而不是弯腰，哪怕搬花盆、提菜篮子这

种轻活，动作也得慢一点，别突然使劲；要是

感觉不舒服，别拖着，赶紧去看医生。

王涛医生特别强调，要是家里老人出

现没原因的腰背疼、身高变矮、弯腰驼背更

严重了，或者咳嗽、轻轻弯腰后就突然腰背

痛得厉害，一定要及时送医。

老人搬东西后突然腰痛？别只当“闪了腰”
这一“隐形杀手”需警惕

本报讯 记者赵燕报道 近日，沈阳市

肛肠医院携手铁西区齐贤社区卫生服务中

心，走进兴顺街道建北社区开展老年肠道

健康促进活动。该院结直肠早癌筛查中心

副主任王天夫担任主讲嘉宾，为社区居民

带来了一场关于结直肠癌早癌筛查健康知

识讲座，将专业健康服务送到百姓家门口。

近年来，结直肠癌已成为常见的消化

道恶性肿瘤之一，其发病率和死亡率在全

球范围内均呈上升趋势。特别是老年群

体，由于身体机能下降和健康意识薄弱，往

往容易忽视肠道健康问题。

在讲座中，王天夫主任指出：“结直肠

癌的早期治愈率高达90%，而晚期治愈率

仅为10%左右。通过早期筛查，可以发现

早期结直肠癌或癌前病变，从而采取及时

有效的治疗措施。”

王主任详细介绍了结直肠癌的常见筛

查方法，包括粪便潜血试验（FOBT）、粪便

免疫化学试验（FIT）、粪便DNA检测和结

肠镜检查等多种手段。他特别强调：“肠镜

是肠癌筛查的‘金标准’”。45岁开始，人群

应该根据自身情况定期进行肠癌筛查。

活动现场，医护人员为老年居民提供

了免费的结直肠癌风险评估问卷和便潜血

检测试纸。王主任结合居民们的评估结果，

耐心解答了他们对结直肠癌筛查的各种疑

问，消除了他们对筛查的恐惧和误解。参加

活动的张大爷感慨道：“专家们不仅专业素

质高，而且讲解非常耐心，让我明白了早癌

筛查的重要性，这种活动应该多办一些。”

此次活动是沈阳市肛肠医院践行“解

民忧、纾民困、暖民心”行动的生动实践。

将优质医疗资源引入基层，让居民不必远

行就能享受到高水平的健康服务。专家指

出，很多居民因为疾病部位的隐私性不好

意思就诊，缺乏了解，忽视了早期症状，导

致病情延误。希望通过这类活动，提高大

家对肛肠健康的重视。

沈阳市肛肠医院携手社区开展老年肠道健康促进活动

主讲嘉宾为居民带来了一场关于结直肠癌早癌筛查健康知识讲座。 本报记者 赵燕 摄

本报讯 记者郑爽报道 每

年的 9 月 1 日是全民健康生活

方式行动日，旨在倡导公众养

成健康的生活习惯。对于老年

人来说，预防跌倒至关重要，而

科学运动则是预防跌倒的关键

一环。

沈阳市第五人民医院老年

医学科主治医生刘丽琳表示，随

着年龄增长，老年人肌肉力量衰

退，尤其是腿部力量减弱，平衡

能力也逐渐下降，这些因素大大

增加了跌倒的风险。而科学的

运动能够针对性地改善这两大

问题，就像给身体装上了“安全

防护网”。

在运动前，有两个“安全准

备”必不可少。首先要评估自

己的身体状态，确保没有急性

疼痛，同时血压血糖要稳定。

如果患有骨质疏松、关节炎等

疾病，要避免选择膝盖受力过

大的动作。其次，要选对环境

与装备。运动时应选择平坦、

防滑的地面，旁边最好放一把

稳 固 的 椅 子 ，方 便 借 力 或 休

息。穿着方面，要穿防滑鞋和

宽松裤子，一定不要穿拖鞋或

过紧的衣物。

腿部力量训练能筑牢“行走

根基”，腿部肌肉对维持站立和

行走稳定起着关键作用。比如

靠墙静蹲，背部贴墙，双脚与肩

同宽，脚离墙约30厘米，缓慢下

蹲至膝盖不超过脚尖，膝盖弯曲

约45°，双手自然放在腿上，保

持10-15秒，起身休息5秒，重复

3-5 组，这个动作不压迫膝盖，

适合关节不好的老人，如果体力

不足，还可适当减少下蹲幅度。

平衡能力训练可以减少“摇

晃风险”。扶椅单腿站是个不错

的选择，双手轻扶椅背，双脚并

拢站立，缓慢抬起一条腿，脚离

地面约10厘米，膝盖微弯，保持

10秒后换腿，每侧重复3-5次，

适应后可尝试松开一只手，逐渐

增加到单手扶椅，若感觉晃动感

强，应立即放下腿休息。

运动时也要遵守三个“安全

原则”。一是循序渐进，刚开始

每次运动10-15分钟，每周3-4

次，适应后再慢慢增加时间，但

不要超过 30 分钟，如果在动作

过程中出现头晕、心慌、疼痛等

不适症状，要立即停止休息。二

是不做“危险动作”，避免快速转

身、弯腰捡重物、单腿站立不借

力等动作。三是可以搭配日常

活动进行“碎片化锻炼”，比如上

下楼梯时，需扶着扶手，一步一

步慢走，这样能锻炼腿部力量；

做家务时，尽量保持腰背挺直，

避免弯腰驼背，减少失衡风险。

全民健康生活方式行动日：

科学运动
为老人防跌倒“加把劲”


