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★养生之道

女性体质差主要表现为心
肺 功 能 较 弱 ，身 体 柔 韧 性 较
差。这样的后果之一就是导致
虚胖，影响身体灵敏度和协调
性。其实，女性朋友可以采取
一 些 随 时 随 地 的 简 易 健 身 方
法，比如：逛街和跳绳。

逛街是很好的有氧运动，女
性逛街少则一两个小时，多则三
四个小时，这样不停地走动可增
强腿部力量，消耗体内热量，达到
健身效果。跳绳，这种再熟悉不
过的童年游戏，恰恰是女性最有
效的健身方式之一。一根简单的
绳子舞动起来，就是一次全身运
动，使身体各部分肌肉都能得到
锻炼。

天气转冷，对“冰冻女”——
宫寒的女性朋友来说，寒冬尤其
难捱。妇科专家提醒，保护子宫
防寒应从多方面入手，包括平时
少吃生冷寒凉的食物，季节变化
时应注意保暖，另外女性千万不
要趴在办公桌上午休，露出后腰
睡眠时人体毛孔松懈，容易被寒
邪所伤。

专家说：很多宫寒的女性来
月经时会感到腹痛、腹凉，甚至全
身发凉，有些还会感觉到气短乏
力、下肢或周身浮肿，出现失眠、
多梦、头痛、头晕等症状。临床上
造成宫寒的原因有很多：一方面
与人的先天体质有关。有些女性
平时就怕冷、手脚容易发凉，体内
阳气不足，就易出现“宫寒”。不
良生活方式也是导致宫寒的一个
原因，比如：爱吃冷饮、贪凉，将空
调温度调得过低，或是为了漂亮
穿露脐装、冬天衣着单薄等。而
过度疲劳或情绪变化，也会损伤
身体阳气。但身体寒冷可以穿
衣，子宫受寒的症状来袭时则易
引起痛经、经期紊乱等。

有关专家说：保护子宫防寒
应从两方面入手，平时不可过食
生冷寒凉食物，季节变化要注意
保暖；因人而异服用中草药温阳
化气，祛除寒气，让气血调和，这
样血块消失，痛经可以改善。女
性千万不要趴在办公桌上午休，
因为趴在桌上睡觉容易露出后
腰，而且睡眠时人体毛孔松懈，容
易被寒邪所伤。女性还不可坐

“寒”，不要坐在有寒气的地方，比
如：地面、石面或铁面椅子，因为
这些材质导热快、寒气重。

用醋泡脚可以杀灭细菌，同
时还可以缓解疲劳，滋润皮肤软化
角质，增加皮肤弹性。此外，还可
以祛除风湿改善畏寒怕冷的症状，
治疗睡眠障碍。醋能够渗透足部
表层皮肤，增强血液循环，清除人
体血液垃圾和病变沉渣，帮助治愈
许多慢性病症。

治疗关节炎 专家来支招
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冬天来临，皮肤开始干燥发痒。
酸奶营养丰富，如果吃的时候再加上
一点黑芝麻，润肤抗老的功效则更
强。

中医学认为，黑芝麻能益肝补
肾、养血润燥、乌发美容，是极佳的
美容食品，其中含的脂肪大多为健
康的不饱和脂肪酸。酸奶不但含有
牛奶的所有营养，还比牛奶更好消
化，同时维生素B族也更多。如果在
吃酸奶时，撒上一勺黑芝麻，不但香
气浓郁，润肤抗老的效果也更强。

但需要提醒的是，芝麻颗粒太小，很
容易“穿肠而过”，因此，最好将芝
麻炒熟碾碎后再吃，效果更好。

天气转换，年末加班，不少人一时
不适应，出现睡眠障碍，辗转反侧，无
法入睡。面对失眠、头痛、精神焕散，
专家建议，不妨用用“天然的安眠药”，
既无副作用，也绝不伤身，还可帮助尽
快入睡。

比如：睡前喝一杯温奶有助于睡

眠。睡前喝牛奶不但不会胖，还可以
补充身体里的钙。

香蕉实际上就是包着果皮的“安眠
药”，含有可让肌肉松弛的镁元素，食物
纤维含量丰富，容易消化，还可促进排
便。在温牛奶中或香草茶中放入少量
蜂蜜，也有助于睡前放松。菊花茶也是
凝神静气的天然药方，睡前配制菊花
茶，主要是因为其柔和的舒眠作用。

柚子堪称冬季最佳水果，具有健
胃消食、化痰止咳等功效，经常食
用，对高血压、糖尿病等疾病有辅助
治疗作用。红肉蜜柚其所含的天然

色素对人体保健作用更强，能起到
提高免疫力、延缓衰老的作用，还有
助于保护视力。

如何挑到称心如意的柚子？首
先要选“不倒翁”，即上尖下宽颈短
的柚子最好，底部如果是平面的更
佳；其次，还可从眼观、比重、手感等
方面筛选优质柚子。如果柚子皮细
洁，颜色呈现淡黄或橙黄的，说明柚
子成熟度高，汁多味甜。如果想放
段时间再吃，最好选择颜色黄绿的
柚子，在通风处可放一个月左右。
同样大小的柚子，要挑分量重的。
用力按时，不易按下的，说明果实紧
密，质量更好。

日常生活中，很多中老年人因
关节疼痛或肿胀、功能受限等不
同原因到医院就诊，有些医生答
复患者说得了骨质增生或骨刺，
其实不然，在医学上不存在骨质
增生或骨刺这种疾病。以上症状
多为各种关节炎或关节运动创伤
后才出现的症状。

赵阿婆是个老关节炎，她长期
吃药，但没有治好关节炎，病情反而
加重。后来，赵阿婆来到闵行区中
医医院，经刘成纲主任行关节镜微
创手术治愈。对于在自己身上发生
的药物和关节镜这两种治疗，赵阿
婆深有感触，她说：“关节镜让我脱

离了靠吃药治疗的生活，那种日子真
是不堪回首。”

专家指出，对于关节炎，很多病
人总想着吃什么药物治疗，但他们
不知道，大多数关节炎根本没有什
么有效的药物治疗，多应采取手术
治疗，因为各种关节炎及关节创伤，
主要是关节内软骨、半月板、韧带等
结构损伤、磨损，而这些结构又多没
有血液供应，所以不具备自身愈合
能力。也因为没有血管，所以吃药
也没办法发挥作用，只能依靠手术
修复。

据悉，很多患者长期依赖药物治
疗关节炎，具备关节炎的手术指征却

不愿意手术治疗，是因为惧怕传统的
开放性手术。

专家指出，传统手术治疗关节炎
以开放性手术为主，因创伤大、易出现
后遗症而逐渐被淘汰，近些年，关节病
手术多采取关节镜下手术修复为主。
关节镜技术越来越被更多的人所了
解、接受，而逐渐代替开刀手术。那么
关节镜微创手术都有什么优势呢？首
先我们应先了解关节镜，关节镜可代
替医生的眼睛，可通过皮肤上开两个
3—4mm 小孔将镜子送入关节腔内，
代替我们的眼睛来观察关节内的一切
情况，并在镜下应用特殊的配套的手
术工具来修复受损组织。其优点是：
1、微创：创口两个 3—4mm。2、痛苦
小。3、无明显后遗症。4、对日常生活
影响小，术后 1—2 天即可下床活动。

5、手术过程精细，因镜下图像在电
视上观察，是放大 20—40 倍的，所
以比开刀手术更精细。6、可给病人
提供多次治疗机会。

专家指出，关节炎是一类古老
的疾病，早在 2400 年前，古希腊名
医希波克拉底就发现关节炎这类
疾病。在我国，据不完全统计，15
亿人口中，各种关节炎患者约占到
5亿人。

关节炎是一类疾病的总称，那么
到底有多少疾病呢？现在的医学水
平已发现关节炎约有40—50种病。
常见的可分为以下几类：1、无菌性关
节炎：如骨性关节炎，类风湿性、痛风
性、变态反应性关节炎等。2、有菌性
关节炎：如化脓性关节炎，关节结核、
寄生虫性关节炎等。3、创伤性关节
炎：如膝关节韧带损伤、半月板损伤、
关节软骨损伤后导致的创伤性关节
炎。4、肿瘤及类肿瘤关节炎：如色素
沉着绒毛结节性关节炎，滑膜软骨瘤
病等。

上述关节炎拥有的症状有：

1、关节疼痛：如关节胀痛、酸
痛、隐痛、刺痛等。

2、关节肿胀：也就是关节滑膜
炎反应，一般为反复发作。

3、关节发僵不灵活：多为早晨
起床后明显，活动后缓解。

4、功能障碍：如伸直受限或屈
曲受限，不能达到正常角度，下蹲
受限等。

5、其他体征：①摩擦音，关节屈
伸活动时可感觉到关节内摩擦感
或有响声。②打软腿，就是正常行
走时突然腿软一下，像没有支撑力
一样。③关节畸形：如膝内翻（O型
腿）、膝外翻（X型腿）畸形。④肌肉
萎缩，肌力减弱。

吃酸奶时撒上一勺黑芝麻

（上接1版）彭沉雷说，要加强学
习实践，提高履职能力，通过不断学
习，提高科学执政、民主执政、依法执
政的能力，提高谋划发展、维护社会稳
定的能力，提高总揽全局、驾驭复杂局
面、解决实际问题的能力。要勤政务
实工作，提高执行能力，进一步增强事
业心和工作责任感，切实做到勤政务
实、狠抓落实，以发展经济和改善民生
的实际成效取信于民。要勇于创新，
着力破解发展难题，找到新办法、新思
路，在深化改革中求发展，在创新创造
中求突破。

彭沉雷说，要执政为民，拜人民
群众为师。领导干部到群众中去拜
人民为师，首先要到基层。只有到
基层，干部才能与群众“零距离”的
接触、面对面的交流，才能摸到群众
的脉搏，贴近群众的心窝。领导干
部到群众中去拜人民为师，必须虚
心问政于民、问需于民、问计于民。
要把群众需要作为第一选择，把群
众满意作为第一标准，把群众呼声
作为第一信号。领导干部到群众中
去拜人民为师，最重要的是培养起
与人民群众的深厚感情。要把群众

放在心上，把群众当亲人，同群众朝
夕相处，提高为人民服务的本领。

彭沉雷说，要严以律己，树立清廉
正气。要正确对待权力，始终对权力
保持敬畏之心，如履薄冰、如临深渊地
慎用权力，真正为民用权、为公用权、
依法用权。要带头严守纪律，自觉地
用《廉政准则》和领导干部廉洁从政的
各项规定对照检查，严格规范自己的
从政行为。要对名利保持平常心，做
到一身正气、一尘不染，保持一个干净
的心灵、一个廉洁的口碑。

彭沉雷说，要团结共事，凝聚强

大合力。要识大局、谋大局、顾大
局，切实履行县委抓方向、议大事、
谋大势、管大局的政治责任，始终坚
持以科学发展观统领经济社会发展
全局，使中央和市委的决策在崇明
得到落实。要坚持民主集中制，对
重大问题、重要事项，要充分发扬民
主，集体讨论决定，同时要坚决落实
个人分工负责制。要珍惜合作共事
的机会，团结协作、和衷共济，在全
县凝聚人心、凝聚智慧、凝聚力量，
形成推动崇明又好又快发展的强大
合力。

（上接1版）林杰指出，全面完成
县第十一次党代会提出的反腐倡廉

各项工作任务，关键在于一支作风
硬、业务精、素质高的纪检监察干部

队伍。他要求当选的十一届县纪委
委员勤奋学习、团结协作、严以律己，

注重自身建设，不断开创全县党风廉
政建设和反腐败工作新局面。


