
本报记者 林乐雨

春节档电影《满江红》火爆上

映，唤起人们对岳飞记忆的同时，

贯穿全片的豫剧背景乐掀起健步

走热潮。65 岁的张阿姨说，听着这

音乐走路格外带劲，一天上万步不

在话下。

健步走是老年人非常喜爱的

运动方式，它能提高心肺功能、促

进睡眠、调节精神压力、改善心身

状态，预防老年痴呆，降低糖尿病、

乳腺癌、中风的患病风险。对此，

杭州市第一人民医院骨科季成主

任医师提醒，要想达到预期健身效

果，健步走时要讲究方式方法，量

力而行。

季成说，老年人每天走路最好

控制在 6000-8000 步。6000 步相

当于 3000 至 4000 米的行走距离，

约半个小时的中等强度运动。健

步走时，要根据自身体能选择合适

的锻炼强度，快走（每分钟 120－

140 步）之后要用中速走（每分钟

90－120步）做整理运动。

季成建议，上午 9 时 30 分到 11
时、下午 3 时以后是较为理想的锻

炼时间，老年人的锻炼时长建议控

制在 30 分钟左右。进行健步走时，

要选择空气好、安全舒适的地方，

避免在大马路上或者弯曲的道路

上进行健步走，防止发生意外伤

害。慢性病患者需遵照医生要求

进行锻炼，老年人在健步走时需有

人陪护，以免发生意外。健步走时

着装应该轻快休闲为主，鞋子要求

透气性好、鞋面较软、鞋底富有弹

性。锻炼时尽量选择平底走路，避

免上下坡、上下楼梯等，以免对膝

关节造成过度的磨损和损伤。
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健康

徐大叔在去年 11 月份得了感

冒，一周一次高烧，断断续续吃了

近两个月的药，体重忽然下降，检

查发现 C 反应蛋白指标异常增高，

说明身体里有细菌，然而细菌在哪

却找不到。

后来医生找到了病因，原来是

细菌正在“吃掉”心脏。心脏有四

组瓣膜，瓣膜的位置褶皱多，一旦

外部细菌侵入，更容易停留，引起

严重炎症反应。而心脏血流是朝

一个方向流动的，当心脏瓣膜出现

问题就可能导致血液逆流，在临床

上称为感染性心内膜炎。

徐大叔几乎没有不良生活习

惯，但是每次吃完饭后都会剔牙。

而不恰当的剔牙或者不正规手术，

很容易导致感染性心内膜炎发生。

剔牙是牙科保健非常重要的

手段，但在抵抗力低下期、疲劳期，

要谨慎剔牙。比如不要用牙签剔

牙，改用牙线或者含淡盐水漱口

等，刷牙时也要小心，避免出血和

感染。 据我是大医生微信公众号

饭后错误剔牙
小心细菌“吃掉”心脏

本报记者 徐小翔
通讯员 王蕊 胡枭峰

近日，浙大一院骨科门诊来了

一位 65 岁的阿姨，只见她左手中指

靠近指根的地方，长出了一个米粒

大小、黄色的尖角，质地不仅很硬，

尖角底端还有明显红肿。大约在 5
个多月前，何阿姨发现小疙瘩突然

变大变硬了，且摸上去有些痛。

该院骨科卢荟主任医师仔细

查看了这个“羊角”，安排进行了手

部核磁共振等一系列检查，根据各

项检查结果及症状，何阿姨手上长

出的这个角被明确为“皮角”。

骨科专家团队为何阿姨尽快

安排了皮角切除手术，而病理结果

却让何阿姨和家人倒吸一口冷气

——手上的皮角已恶变，是高分化

鳞癌。

随后，骨科专家团队为何阿姨

进行了扩大切除手术、皮瓣修复和

腋窝淋巴结清扫，好在肿瘤还未转

移，患者不需要进行放化疗治疗，

只需要定期随访即可。

皮角好发于面部、头皮、颈、前

臂和手背等部位。浙大一院皮肤

科副主任乔建军介绍，皮角小的

像 黄 豆 ，大 的 可 以 像 羊 角 一 般 。

研究表明，皮角多因皮肤病损处

的角质物异常增多堆积而成，看

上去很像动物的角，但其实它的

组织和人的指甲类似。虽然大部

分皮角是良性的，但它被认为是

一种癌前病变，癌变率为 10%左

右，尤其是当皮角的底部出现潮

红、充血等现象时，往往表明已恶

变，需要手术。

何阿姨从未注意过手上的伤

口，也从未就诊，最终形成皮角，在

长期刺激摩擦下，又发生恶变，不

过还好发现比较及时。

专家提醒，如果脸上或手上、

身上出现不明原因久不愈合的糜

烂、溃疡，或是出现表面粗糙、易出

血的不明肿物等，千万不要自己随

便挤压或试图抠掉、拖延，一定要

尽快到医院就诊。

长“羊角”查出癌 留意莫名肿物

甜 甜 的 罗 汉 果 能 助 降 血 糖

吗？答案是不能。罗汉果中含有

糖、蛋白质、维生素和氨基酸等多

种营养成分。其中糖类物质是果

实的重要成分，含量占全果干重的

30%左右，有蔗糖、果糖、葡萄糖和

甜度极高的罗汉果甜苷。

罗汉果泡水喝口感甜，是因为

含有罗汉果甜苷。同等质量的罗

汉果甜苷比蔗糖甜 300 倍，但它不

会产生热量，也没有升糖作用。

有动物实验证明，罗汉果甜苷

有一定降血糖作用。因此，近年来

罗汉果一度被宣传称可以替代降

糖药降血糖。但罗汉果中同时含

有可以升高血糖的蔗糖、果糖、葡

萄糖等糖类物质，所以罗汉果泡水

用来降血糖并不可取，更是万万不

可替代降糖药使用。 据养生中国

罗汉果泡水
不能助降血糖

目前，种植、固定修复是牙列

缺损的主要修复手段，但对于同时

患有多种基础疾病、口腔条件差的

老年患者来说，取戴方便的活动义

齿（活动假牙）仍是必要选择。初

戴假牙时，一些生活中的常见问题

需要注意。

初戴活动假牙的两天内，不要

使用假牙咀嚼食物，避免假牙对尚

未适应的黏膜造成损伤。如果第

一次戴假牙后，患者没有异常感

觉，那么前两天睡觉时可不必摘

下，以加快口腔适应，但饭后、睡前

要做好清洁。待口腔组织适应假

牙后，患者可以进食质地较软的食

物，并感受假牙在咀嚼食物时是否

存在不稳定或不适感，为复诊调改

做好记录。

初戴活动假牙后，患者可能会

出现咬颊、咬舌及发音不清的情

况，需要一段时间来适应。患者可

以通过大声朗读和进食时轻咬慢

咽，使口腔组织逐渐适应假牙。患

者应坚持戴活动假牙、逐步适应，

尽量避免在咀嚼过程中损伤口腔

组织，使假牙功能最大化。

初戴活动假牙的前几周，患者

的唾液分泌可能会明显增多，这是

正常的生理性保护反应，此时口腔

正在适应假牙，随着戴用时间的延

长，此类症状可逐渐消失。

刚开始摘戴活动假牙时，患者

应耐心练习，找到规律，不可强行

摘戴。患者在摘戴有金属卡环的

假牙时，应避免对口内剩余牙齿施

加过大压力。

摘取假牙时，最好推拉基托边

缘，切勿用力拉卡环，以免使之发

生变形；戴假牙时，应用手放稳后

再咬，千万不可用牙把假牙咬就

位，以免损坏假牙。

据健康中国

初戴活动假牙 几件事要注意


