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������小腿就像人体的 “承重墙”， 老人
跌倒和其功能下降有关。 人体 50%的
神经、 血管、 血液都在双腿。 小腿经
络多、 穴位多， 还会反映疾病。 很多
老人的小腿会出现肿胀， 过段时间后就恢
复正常了， 所以往往引不起重视。

其实， 小腿肿胀可能是一些严重疾
病的信号， 不可忽视。

肾病。 有肾病的患者， 由于肾血流
减少， 钠、 水潴留， 毛细血管通透性增
加， 尿中丢失蛋白太多， 会造成血浆胶
体渗透压降低， 引起浮肿。 医学上称为肾性浮
肿。 建议潜在患者去医院做尿常规及肾功能检
查， 如果确诊蛋白有加号， 说明肾脏有问题， 需进行
治疗。

深静脉血栓。 下肢的深静脉位于肢体深部， 是下肢血液回流的主要通路。
某些情况下， 深静脉内的血液发生凝固形成血栓， 可导致下肢突然严重肿胀。
但腿肿只是一方面， 如果血栓脱落， 会随着血流冲到肺动脉， 形成肺栓塞。 肺
栓塞是凶险的急症， 可能导致猝死。 因此， 老人一旦发现下肢突发肿胀， 要认
识到深静脉血栓的发生可能， 及时到医院诊治。

心脏病。 当各种心脏病引发右心衰竭时， 静脉血液不能顺利回流， 就引起
浮肿， 医学上称为心源性浮肿。 轻度的踝部水肿， 严重的向上发展， 甚至导致
全身水肿。 一般最早出现于脚踝内侧， 活动后明显， 休息后减轻或消失。

甲状腺疾病。 甲状腺功能低下， 也可出现下肢浮肿、 疲乏的症状。
因为甲状腺功能低下时， 分泌激素不足， 会影响到全身的物质代谢。

除去疾病因素， 老人如何预防腿肿？ 第一， 要保持乐观情绪。
第二， 长期坚持适当锻炼， 避免久坐久站， 注意活动下肢。 还
要多晒太阳， 有效预防骨质疏松。 第三， 选择含有丰富蛋
白质、 维生素及无机盐， 同时低脂肪、 低胆固醇、 少
糖、 少盐的食物。 第四， 保证良好睡眠， 起居有规
律， 坚持用热水泡脚， 加快血液循环。 第五， 平
时多搓揉腿肚， 以双手掌紧夹一侧小腿肚 ，
边转动边搓揉， 每侧揉动 20 次左右。

（据《生命时报》）

学会晒太阳 你就赚到了
������最近雨水多，太阳难得露下脸，除了马上洗晒换季的衣服，也记得让你自己晒
晒太阳。 中医师林举择介绍，春夏养阳，现在正是养阳气的好时节，户外多晒太阳有
助于体内阳气的升发。

������早晨太阳初升之时 （8:00-9:
00）：此时阳光中的红外线强 ，紫外
线偏弱，对人体起温热作用，可使身
体发热， 促进人体血液循环和新陈
代谢，活血化淤，能增强人体的整体
活力。

中午午饭后（12:30-13:30）和下
午 （16:00-17:00）：这两个时间段是
人体储备“阳光维生素”———维生素

D 的大好时候， 同时还可以促进人
体肠道对钙 、磷的吸收 ，增强体质 ，
促进骨骼正常钙化。

其中体弱者可选择上、下午晒太
阳，体强者可选择中午，同时晒太阳

时可结合自行经络、穴位拍打（亦可
借助简易经络拍打仪），往往能够起
到更好的养生保健功效。 如果进一
步融合中医气功中的嘴部六字诀呼

吸法， 对于五脏六腑相关疾患的药
物治疗能起到很好的辅助增强疗效

的作用。 （注：六字诀呼吸法糅合了
缩唇呼吸、 腹式呼吸和肢体运动,在
呼气时合并嘘 、呵 、呼 、■ 、吹 、嘻 6
个字的发音训练。 通过“嘘、呵、呼、
■、吹、嘻”六字诀呼吸的吐纳对心、
肝、脾、肺 、肾五脏病及其存在表里
关系的六腑病均可起到相对应的中

医调理和辅助治疗作用。 ）

什么时候晒太阳

������不同年龄段与不同体质的人
士在晒太阳的时长上会有差异 。
林 举 择 建 议 ， 一 般 来 说 ， 中 青
年以 0 . 5 ~1 个小时 /次为宜 ， 老

年人群以 30 分钟 ~1 小时 /次为
宜 ， 晒 完 太 阳 后 以 不 引 起 人 体
不 适 感 和 不 引 起 皮 肤 不 适 症 状

为佳 。

晒多久

������晒晒后背 不仅能祛除中焦脾胃
寒气，改善消化功能，还能起到补中
焦阳气的作用，对疏通背部经络，对
心肺都大有裨益。 另外人体后背为
督脉和足太阳膀胱经循行之处 ，若
清阳不升，阳气不够的话，则易出现
头晕、头痛、头昏、疲倦乏力、颈椎病
等病症， 后背多晒太阳可帮助后背
阳经的阳气升发，从而改善病情。

晒腹部 可温中祛寒， 能健脾和
胃。

晒下肢 可预防并减轻下肢抽

筋、夜间疼痛、血液回流障碍等病症。
对于关节炎、关节痛的病人，户外多
晒晒太阳，有助于减轻疼痛症状。

晒头顶 可助补钙、 生发和祛头
风 ， 减轻风寒外侵所致的头痛头
胀。 （陈映平）

晒哪里

好比“承重墙” 肿胀要警惕

护好小腿防疾病


