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“疼，使不上劲。”前不久，63 岁

的袁阿姨因肘关节受伤，在爱人陪

同下来到浙中医大二院（浙江省新

华医院）骨伤二科门诊。

袁 阿 姨 平 时 偶 尔 跳 跳 广 场

舞。那天，她见有个同龄人在双杠

上展示了一套动作，一时兴起，执

意要上杠试一试，结果“一失手成

千古恨”。

该院骨伤二科主任吴连国表

示，运动过程中发生肘关节脱位，

患者可立即用冰块或冰水对肘部

进行冷敷，有助于缓解疼痛和减轻

肿胀。冷敷后，应及时到医院就

诊。

肘关节受损有可能伴随一系

列并发症，如果肘关节脱位合并上

肢神经损伤，患者还有可能出现前

臂或手部麻木、感觉障碍或运动障

碍等。如果肘关节脱位合并血管

损伤或骨折，则可能出现骨折畸

形、骨折断端摩擦的异常声音和感

觉、淤血、血肿等症状。

网上有不少老年人“花式”锻

炼的片段，如甩鞭、撞树、吊臂等。

“不建议盲目效仿。”吴连国认

为，其中一些锻炼方式，一无依据，

二无指导，三无安全防护。而且，

从科学角度来说，运动必然伴随着

受伤风险。如果不规范运动，大几

率会导致运动损伤，轻则扭伤、擦

伤，重则骨折、脱臼，甚至危及生

命，尤其是体质较弱的老年群体。

随着骨骼肌肉韧带退化，骨骼

脆性增加，韧带肌肉弹力下降，老

年人过度运动只会增加损伤风险，

对内脏健康也不利。因此，对于老

年人来说，适度、柔和、均衡、循序

渐进、个性化运动才是科学的。

同时，吴连国提醒，老年人在

运动过程中要更加注意时长。过

长时间锻炼，容易增加关节磨损和

肌肉损伤的概率。他建议，老年人

平时运动若以健步走为主，一次时

长在 30-60 分钟为宜；若是以太极

拳和八段锦为主，建议早晚各一

次。锻炼不能急于求成，只有长期

坚持才能看到效果。

吴连国还为老年人科学运动

开出“处方”，具体包括四个层面。

合理的运动强度：老年人运动

时的脉搏一般控制在 120 次/分钟

之内，这是较为便捷的监测运动强

度的方法。

合理的运动项目：老年人采用

全身性、周期性、持久性、非对抗性

和匀速性运动练习手段更为稳妥、

适宜，而且动作要有节奏，不能过

快，有氧运动很适合老年人开展。

合理的运动时间：老年人以中

低强度运动，每次持续运动时间在

20-60 分钟为宜。此外，老年人最

佳健身时段是在下午 4-5 时，此时

人体糖分增至最高峰，体力、反应、

适应能力等机能处于一天的最佳

状态，且空气污染相对较轻。

合理的运动频度：绝大多数有

氧运动项目采取隔天进行一次，每

次持续 30 分钟以上，能达到相对明

显的效果。但老年朋友还应量力

而行，一般建议每周1-3次。

大姐“花式”玩单杠发生意外

医生开出老年人运动“处方”
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健康

美国杜兰大学科学家日前发

表论文称，他们收集英国 40 多万名

成年参与者数据，包括其家族史、

遗传风险因素和既定风险因素，如

高血压和吸烟史，及他们的生活习

惯，并对参与者进行为期 12 年半随

访。分析显示，每天爬 5 层楼梯有

助将患心血管疾病风险降低20%。

研究人员表示，与每天走一万

步相比，爬楼梯对心血管健康更有

效。研究还显示，每天没有爬楼梯

的参与者罹患心血管疾病风险增

加了 32%。此前研究表明，每天爬

楼梯有助降低患代谢综合征风险，

降低血压，改善平衡和骨骼肌。

这些发现强调了爬楼梯作为

普通人预防动脉粥样硬化性心血

管疾病主要措施的潜在优势。短

时间高强度爬楼梯是改善心肺健

康和脂质状况的一种有效方法。

不过，研究人员也指出，虽然

每天额外多爬一些楼梯很好，但建

议如果不习惯这项运动的话，要适

可而止。 据《科技日报》

每天爬五层楼
可降两成心脏病风险

本报记者 林乐雨 通讯员 李煦

当一个人性格大变，这可能是

疾病前兆。医生提醒，如果还出现

说话费力、答非所问等情况，务必

及时就医。

性格开朗的他变了个人

75 岁的张大爷性格开朗，喜欢

和朋友聊天，但最近却像变了个

人，对人不理不睬，答非所问，说话

还口齿不清。

家人以为老人闹脾气，可派出

所 一 通 电 话 让 张 大 爷 儿 子 慌 了

神。张大爷找不到回家的路，被热

心路人送到派出所。张大爷的家

人这才察觉不对，立刻带他到杭州

市第一人民医院就诊。

接诊的神经内科医师李凌菲

为张大爷安排全面检查后，诊断其

为混合性失语。

经过对症治疗，张大爷情况有

所改善，可以听懂并回答一些简单

问题。

症状因个体而异

混合性失语是指感觉性失语

和运动性失语同时存在，即诵读和

写字都不能完成，既听不懂也不能

用言语表达自己的意思。

运动性失语患者一般能理解

言语和书面文字，也可以发音，但

说话费力、不流利，语量稀少，不能

读出或会读错，或者不能说出连贯

的句子，没有语法。例如想说“吃

饭”，只能说出“饭⋯⋯饭”，同时写

字笨拙，笔画潦草，甚至不会写字。

感觉性失语患者往往说话较

流利，但有大量错语、新造词混杂

在一起，答非所问，让人无法理解，

也不能正确说出物体名字。

混合性失语的症状因个体而

异，但通常包括以下特征：言语流

畅性问题，如说话速度减慢、言语

中断和发音不清；词汇问题，可能

会忘记常见词汇，或在寻找正确词

语时感到困难；理解障碍，可能难

以理解他人言语或阅读文字；书写

问题，常会遇到书写问题，表现出

拼写错误或语法错误；语音障碍，

如发音不准确或说话模糊。

治疗方式取决于严重程度

多方面原因可能导致患上混

合性失语，如脑中风、脑外伤、肿瘤

或神经退化性疾病；与家族遗传史

有关；药物滥用或其它精神健康类

疾病。

这一疾病的治疗取决于其原

因和症状的严重程度。

李凌菲表示，常见治疗方法包

括言语治疗、药物治疗和康复训练

等。言语治疗师可帮助患者改善

语 言 能 力 ，包 括 说 话、理 解 和 书

写。对于一些由神经系统问题引

发的混合性失语，医生可能会开处

方药物来减轻症状。对于脑损伤

患者，康复训练程序可以帮助他们

重新学习和发展语言能力。与失

语相关的情感问题可以通过心理

治疗来处理，同时家属支持也非常

重要。

爱聊天大爷突然对人爱答不理

尽早对症治疗 还需家属支持
爱聊天大爷突然对人爱答不理

尽早对症治疗 还需家属支持
日本东京大学研究人员日前

报告说，他们发现了果蝇摄入糖后

脑内抑制痛觉的重要神经细胞，以

及对神经末梢痛觉的调节机制，这

为研发新的止痛疗法带来新思路。

研究人员注意到果蝇幼虫脑

内的一类神经元簇，它们将自身轴

突从神经中枢一直延伸到伤害感

受神经元附近。研究人员由此发

现先前没有分析过的 6 个痛觉抑制

神经元，并将其称作SDGs。
分析显示，SDGs通过释放一种

特殊物质将抑制信号传递至伤害

感受神经元，从而给痛觉应答“踩

下刹车”。研究人员给饿了一段时

间的果蝇幼虫喂食糖，发现幼虫痛

觉应答能力减弱。如果抑制幼虫

SDGs神经元簇的神经活动，则幼虫

即便摄取了糖，痛觉也没有得到抑

制，这表明摄取糖抑制痛觉的过程

中SDGs发挥了重要作用。

研究人员说，果蝇 SDGs 功能

与人体痛觉控制系统部分相似，本

次成果有望为研发新的止痛疗法

和镇痛药提供新理念。 据新华社

研究找到糖抑制
痛觉的脑内神经机制


