
名医简介：俞红五，副主任医师，医

学硕士，全国名老中医学术继承人，老

年病一科主任擅用针灸、中药治疗风湿

性疾病，如类风湿关节炎、骨关节炎、强

直性脊柱炎等；以及内科杂病如中风、

偏头痛、面肌痉挛等。

对付“神秘疼痛” 自我调节很重要

你身边有没有这样的女孩，这里也痛，那里也
痛，夏天也怕冷，却总是说不清楚哪里不舒服，不
管怎么休息都觉得累，偏偏去医院检查却都查不
出原因。这是娇气还是无病呻吟？或者是公主
病？其实都不是，安徽省针灸医院副主任医师俞
红五表示，她可能是得了“纤维肌痛症”。

▋王津淼 记者 李皖婷 文/图
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新的学期、新的知识对于学生们意味着一个新
的征程；而对于教师来说，开学季是他们执教生涯
的新征程，更是他们身体承受能力的新征程。教师
们普遍站立时间长，导致下肢血管疾病特别是静脉
曲张成为一大职业病。今天是教师节，就请安徽省
立医院普外科副主任、血管外科主任胡何节谈谈如
何预防静脉曲张。 ▋叶俊华 记者 李皖婷

症状：腿麻腿凉腿疼或是静脉曲张找上门
据胡何节介绍，出现以下这些症状，就说明可

能是静脉曲张找上你了：
脚毛脱落和趾甲变厚；间歇性跛行；腿麻腿凉

腿疼；动脉搏动减弱。

危害：下肢静脉曲张久了或发生猝死
据了解，下肢曲张静脉内血流缓慢，容易引起

血栓形成，并可伴有血栓性静脉炎及曲张静脉周围
炎，出现红肿疼痛，炎症消退后，常遗有局部硬结与
皮肤粘连。

踝上足靴区是静脉压力较高的部位，又有恒定
的交通静脉，一旦瓣膜功能破坏后发生营养性改
变，易在皮肤损伤破溃后引起经久不愈的溃疡，大
都并发感染，愈合后常复发。

静脉破裂出血大多发生于曲张静脉瘤样病变

处。可以表现为皮下瘀血，或皮肤破溃时外出血，
静脉压力高而出血速度快。而下肢静脉曲张病变
后期小腿下部有皮肤脱屑、瘙痒、色素沉着、湿疹等
改变，影响生活质量。

此外，下肢静脉曲张也是深静脉血栓形成的独
立危险因素，如肢体出现水肿，晨起时也不能消退，
伴有肢体胀痛不适等，应警惕是否已经有深静脉血
栓形成，应停止活动，并立即到医院行静脉彩超检
查。如诊治不及时可能发生肺动脉血栓栓塞，严重
者可能发生猝死。

预防：最好别随便用热水泡脚
胡何节表示，预防静脉曲张，最重要的一点是

要避免久站或久坐。养成规律的运动习惯。胡何
节就建议，每天走路或慢跑30分钟。

富含果蔬的均衡饮食可以提高纤维素水平，从
而稳定血压和减缓静脉压力。与此相反，吸烟和饮
酒则会导致静脉管壁扩张，从而加速静脉曲张的发
生发展。医用弹力袜可以给下肢提供持续的压力，
从而促进血液回流，既可以预防静脉曲张的发生，也
可以减缓静脉曲张的症状。胡何节特别提醒，动脉
狭窄较重时，热水泡脚并不能扩张硬化闭塞的血管，
缺血组织并不会改善。而周围温度的升高，可以增
加组织的耗氧量，反而加重缺血，甚至出现坏死。

秋高气爽，登山是广受大家青睐的一项休闲
活动，它不仅可以使人们的工作压力得到充分释
放，而且能使机体的心肺系统、运动系统得到相
应的锻炼。但同时作为一项耗氧量较大、比较剧
烈的运动方式，也潜伏着一定的危险。那么，登
山需要注意些什么呢？又要做好什么防范呢？
市场星报、安徽财经网记者近日采访了省国民体
质监测中心副主任陈炜。 ▋记者 江锐

秋季登高
保持健康心态

专家揭秘“神秘的疼痛症”
俞红五介绍，纤维肌痛症也被称作“神秘的疼

痛症”，发病机制尚不清楚，一般认为是由于神经
系统异常放电导致。患者除了会出现全身性的慢
性身体疼痛之外，也常常合并有睡眠障碍、抑郁等
多种临床症状。然而这些症状多种多样，诊断上
也不是验血或 X 光片就可以确诊，患者常在查不
出病因的情况下，饱受病痛之苦，还要遭受周围人
的误解。

据统计，大约每一百位成年人当中就有两位是
纤维肌痛症患者，女性的发生几率比男性稍高，以
25～40 岁之间的成年人居多，但任何年龄皆有可
能发生。

纤维肌痛症最主要的症状为持续三个月全身
性的肌肉疼痛，除此之外，患者还可能合并有睡眠
障碍、头痛、疲劳感、颞下颌关节紊乱症、抑郁、大肠
激躁症、焦虑、膀胱激躁症、肢体末端麻木刺痛、痛
经、记忆力或专注力减低等症状。

患上此病，自我调节很重要
纤维肌痛症需要长时间的疾病管理与治疗，所

以俞红五提醒，应该学习如何与纤维肌痛症长期和
平相处，将疾病对生活所造成的干扰降到最低。

NO.1 保持良好睡眠
挑选适合自己的寝具、不要太晚吃晚餐、睡前4

小时不要进行剧烈运动、躺到床上后应放松心情、
准备休息，不要再考虑生活杂事。

NO.2 保持规律的日间生活
规律的运动习惯可以改善肌肉强度、关节灵活

度，增进体力与活力。选择一项自己喜欢的运动，
养成固定运动的习惯，可以减缓疼痛、改善情绪。

适合纤维肌痛症患者的运动包括：瑜伽、韵律
操、太极拳、慢跑、慢走、骑车、温水池运动等。理想
的运动习惯是每周3~4 次，每次约20~30分钟。

NO.3 注意饮食
患有纤维肌痛症的人常常会有食物过敏。由

于每个人对食物的反应不尽相同，建议可以在症状
出现改善或恶化时，稍加回想在症状变化前后的生
活事件，并加以记录，整理出自己需要避免的食物
及事物，以免造成症状加重。

NO.4 学会放松
听音乐、运动、打坐、冥想、烹饪、园艺、插花、画

画等，都可能帮助患者减轻压力取得放松心情的效
果。俞红五还介绍了两种放松技巧，即使没有纤维
肌痛症，平日里放松也用得上。

第一种：腹式呼吸
用深呼吸的动作增加身体的带氧量，从而减低

压力及疼痛。慢慢地由鼻子将空气吸到肚子，吸气
时肚子会慢慢鼓起，吸到不能再吸之后停止 3 秒，
再慢慢由嘴巴吐气，吐气时肚子会渐渐消掉。重复
以上步骤。

第二种：渐近式肌肉放松法
以身体不同区块的肌肉，分别进行缩收与放松

的动作，以降低肌肉的紧张度。例如：绷紧您肩膀
的肌肉，数到8后再放松，之后换背部、腹部、大腿、
小腿等处的肌肉，轮流完成身体各部位后就会感觉
到全身放松。

登山运动好处多
陈炜介绍，经常外出进行登山野营活动对人

体有很大的好处，从医学角度来说，它对人的视
力、心肺功能、四肢协调能力、体内多余脂肪的消
耗、延缓人体衰老等五个方面有直接的益处。

1、治疗近视有一个最简捷的办法，就是极力
眺望远处，放松眼部肌肉。山野之中，尤其是在
山巅之上，可以使目光放至无限远，解除眼部肌
肉的疲劳。

2、在山间行走，对于改善肺通气量、增加肺
活量、提高肺的功能很有益处，同时还能增强心
脏的收缩能力。

3、山间道路坎坷不平，穿行此间有益于改善
人体的平衡功能，增强四肢的协调能力，尤其是
行走在没有经过人为修饰的非台阶路段，可使人
体肌纤维增粗、肌肉发达，增强肢体灵活度。

4、人们日常体内的糖代谢属于有氧代谢，登
山活动尤其是登高山，由于空气稀薄，人体内大
部分转为无氧代谢，加之登山野营活动的运动量
较大，因此，它能大量消耗人体内聚集的脂肪组
织，尤其是腰腹部的脂肪组织。

5、人体的正常代谢中会产生出一种叫自由
基的有害物质，它能破坏人体细胞膜，溶解人体
正常细胞，引起人体组织的衰老甚至变异。而氧
气负离子可以有效结合自由基，使之排出体外。
因此，在大山中行走完全可以有效排出有害自由
基，有益于延缓衰老。

6、登山可以放松人的心理压力，调节人体紧
张情绪，能改善生理和心理状态，恢复体力和精
力，使人精力充沛地投入到学习、工作中去。登
山锻炼可以陶冶情操，保持健康的心态，充分发
挥个体的积极性、创造性和主动性，从而提高自
信心和价值观，使个性在融洽的氛围中获得健
康、和谐的发展。

登山运动全攻略
1.首先要准备好装备。一双登山鞋。鞋底沟

纹深一些，免得打滑；最好高帮的，可以护住脚踝，
下雨、下雪不会湿到里面。鲜艳好洗的衣服。山
里树密，很容易掉队，衣服鲜艳容易发现。最好准
备一根登山杖。下山时身体前倾，容易摔倒，下
雨、下雪山路湿滑，有杖支撑保险系数高多了。

2.一定多带水，装些巧克力备用。带一些常
用药：创可贴、风油精、速效救心丸等。登山不要
喝水吃东西，登山时心脏负担重，供血不足，如果
此时吃东西、喝水，一部分血液要流到胃里，心脏
供血更少，人会因缺血而心慌头晕。

3.记住“走路不看景，看景不走路”。山上很
美，景色宜人，如果看景要停住脚步。因为山路
大都狭窄，石头树藤很多，容易出事。如果扭脚
受伤，救护和行走都很困难。

4.登山时不要着急，最忌快走，尤其是刚开始的
时候。速度要慢，一步一步适应，慢慢调整呼吸。不
要往上看，一看山顶还那么远，容易泄气，脚更没劲
了。其实大家体力都差不多，只是有人耐力更好。
刚开始不要爬得太高，30分钟左右就休息。

虽然登山好处多多，但陈炜也指出，有些事
情一定要注意。老年人要量力而行。登山是一
项耗氧量很大的运动，准备登山的老人，一定要
先进行一些强度不大的运动，以便有个适应过
程。登山过程中，求胜心不要太强，一旦觉得身
体不舒服，应马上停止运动。

教师节，请老师收下这份“护腿指南”


