
一身机车服，脚踩马丁靴，周
末，当裘志真走下卡丁车赛道摘下
头盔时，围观的人纷纷鼓起掌来。

87岁的裘志真家住沧州供电公
司家属院，别看她年过八旬，但潮
范儿十足，开卡丁车、做直播、打
网球……对这些新鲜“玩意儿”，她
样样精通。目前，裘志真住在杭州
外孙女家，与年轻人在一起，老人
愈发时尚、年轻。

提起网络红人“潮老太”，想必
很多人都熟悉。“潮老太”就是裘志
真，多年前，老人因玩儿直播开始
在圈内小有名气，她的故事还登上
了中央电视台。

那时，每天上午和晚上，裘志
真都会直播一个小时。在直播间，
她和网友分享每天的生活，吃饭、

烫发、上老年大学，甚至还带着网
友看海。不仅如此，她还是众多年
轻人的“精神导师”，网友们遇到不
开心的事，常会向她倾诉。有一
次，一名20多岁的网友和父母闹别
扭，找到裘志真。经过裘志真的开
导，这名网友和父母的关系缓和了
许多。

随着各种社交媒体的增多，裘
志真又迷上了抖音。

打开“潮老太”的抖音号，打
网球、到电影院看热门电影……裘
志真的生活多姿多彩。穿着时尚、
活力满满的她还不时与外孙女一起
直播，年龄对她而言，仿佛只是个
数字。

裘志真从沧州供电公司退休
后，开始接触网络，从QQ、微博、
微信到网络直播、拍小视频，裘志
真的涉猎面越来越广。

老人喜欢看网络上的新鲜事，
却从不沉迷其中。她把每天的生活

安排得井井有条，充实且快乐。下
午在小区内遛遛弯儿，和邻居们聊
聊天；晚上刷刷视频，回复粉丝评
论。周末，裘志真和外孙女一起吃
西餐、泡温泉、看电影……祖孙俩
穿着同样的衣服，走在路上，回头
率颇高。

裘志真还喜欢诗与远方。她夏
天去威海消暑，任海水轻抚脚面，
舒适而惬意；冬天去海南，享受明
媚阳光、繁花似锦……

游走于千山万水间，裘志真的
生活潇洒惬意。

而她也成了别人眼中的风景。
机场大厅内，裘志真坐在自动行李
箱上，一路向前，十分拉风。外孙
女则在后面追着录视频。

此视频一发布，吸引众多粉丝
观看，点赞量达2.2万。

如何把日子过成花样年华？裘志
真道出自己多年的生活秘诀：“多与
年轻人交朋友，做自己喜欢的事。”

她有很多“90后”“00后”网
友，与这些有活力的年轻人成为朋
友，裘志真感觉自己都年轻了。裘
志真养生有16个字：基本吃素、坚
持走路、心情舒畅、遇事不怒。

“老顽童”，很多人这样称呼裘
志真。“若你没来得及好好年轻，一
定要认真老去。”裘志真笑起来。爱
美、爱时尚、爱新奇……“潮老
太”享受着生活的精彩。
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受风受风、、秋燥秋燥、、上火……上火……

“““多事之秋多事之秋多事之秋”””巧应对巧应对巧应对
■■ 本报记者本报记者 康康 宁宁

“关节疼是受风，拔个罐”“咳
嗽是因为上火，要多吃水果”“秋燥
应多喝水”……在这个“多事之
秋”里，受风、秋燥、上火等身体
不适接踵而至，令人防不胜防。专
家表示，秋燥不同于上火，治疗和
饮食需区别对待。对于易受风者，
出汗后要注意保暖，谨防受风。

“贼风”伤人 注意保暖

“90后”小李怕热，最近晚上
睡觉一直开着窗户。没想到，昨天
早晨醒来，小李脖子不能动了，还
伴有头晕、恶心。他到医院检查，
原来是肩膀受风导致的颈椎病。

“这几天，因受风导致感冒、面
瘫、皮肤过敏、关节炎等疾病的患
者明显增多。”沧州市中心医院中医
二科主任李泽钊说，过度劳累、出
汗后，如果处理不当易受风，尤其
是老人、体质较弱者要格外注意。

“风为百病之长，‘贼风’很伤
人。”李泽钊说，“贼风”是指缝隙
里的风。很多人洗完澡或者晚上睡
觉时，会将窗户开一条缝，这样容
易受“贼风”侵袭。

“出汗后，不要立即脱下衣服，
要注意保暖，并根据天气变化增减
衣服。”李泽钊提醒市民，要防止单
一部位反复受风。尤其是人在入睡
后抵抗力下降，易感风邪。即使天
气较热，睡觉也要盖上薄被。

受风后，患者可根据自身情况
采用拔罐、刮痧、针灸、中药熏蒸
等方法治疗。

秋燥≠上火 食疗巧养生

连日来，刘华皮肤干燥、嗓子
发痒，还总是干咳。他以为上火
了，每天大量喝水，还吃了清热降
火的药。几天后，他的症状不仅没
有好转，反而咳嗽得更厉害了。

“这是秋燥，不是上火。”李泽
钊说，很多人将秋燥误认为是上
火，二者症状有些相似，常常被混
淆。秋燥表现为口鼻、皮肤、咽喉
干痒，干咳少痰，眼睛干涩。上火
的症状则是牙龈、咽喉肿痛，口苦
咽干，口舌生疮，眼红肿痛。

李泽钊介绍说，治疗秋燥以“补
水滋养”为主，可以喝菊花茶、蜂蜜
水，平时宜多喝粥、豆浆，吃些百
合、萝卜、莲藕、苹果、山药、荸荠
等润肺生津、养阴清燥的食物。

对于上火，则应以“清热去
火”为主，宜喝金银花茶、连翘
茶，食用苦瓜、冬瓜、芹菜等有去
火功效的蔬菜。

“梨是这个季节很好的食物，
对秋燥和去火都有益处。”李泽钊
表示，梨有生津止渴、止咳化
痰、清热降火、润肺去燥等功
能，很适宜肺热咳嗽、咽干喉痛
的人食用。

运动“微出汗”方式很重要

秋天，是运动锻炼的好时节。
在保证充足睡眠的情况下，加强身
体锻炼，有助于提高抵抗力。但这
个时节，运动量不宜过大，以防出
汗过多。尤其是老人和体质较弱
者，要选择一些轻松平缓的运动。

“慢跑、做操、打太极拳、散
步、骑行等都是适合秋季的运动。”
李泽钊说，特别是快走，能促进血
液循环，预防心脏病，降低血压。

“秋季运动‘微微出汗’即
可。”李泽钊提醒市民，运动前要充
分热身。

此外，户外运动应注意保暖，切
忌穿汗水浸湿的衣服在风中逗留，以
防着凉感冒；运动后要及时补水，要
少量、多次、缓饮；运动前勿空腹，
做好热身运动；户外锻炼时，最好选
择在公园等安静又干净的地方。

一个习惯、一个动作、

一餐美食，都与健康息息相

关。当下，随着社会环境的

改变和生活节奏的加快，健

康养生越来越受到人们关

注。本报“康宁话健康”专

栏，记者就和您一起聊聊生

活中健康养生那些事儿，让

您科学养生、快乐运动！如

果您在生活中有什么问题，

可联系我们。
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本期话题：俗话说“伤

筋动骨100天”，这句话被

很多人理解为骨折后需要卧

床休息3个月。这种说法有

道理吗？带着这个疑问，记

者采访了沧州中西医结合医

院创伤骨科副主任吴新涛。

伤筋动骨真的伤筋动骨真的伤筋动骨真的
要卧床要卧床要卧床100100100天天天？？？
■■ 本报记者 康 宁

健健 苑苑康康

“““潮老太潮老太潮老太”””裘志真的花样年华裘志真的花样年华裘志真的花样年华
■■ 本报记者本报记者 康康 宁宁

俗话说“伤筋动骨 100天”，很多人认
为骨伤后要卧床休息3个月才能恢复好。这
种说法科学吗？对此，记者采访了沧州中西
医结合医院有关专家。

不久前，64岁的刘女士下楼梯时不慎
踩空摔倒，导致右侧小腿骨折。治疗后，她
严格遵守自己理解的“伤筋动骨100天”的
说法，卧床休息。两个多月后，刘女士觉得
肩膀酸麻、疼痛，右腿膝关节僵硬，连没受
伤的左腿也使不上劲儿。

就医后，医生表示，这是过度卧床静
养、缺乏必要活动和功能锻炼导致的。

“临床上，类似的例子并不少见，不少
人认为骨折后要卧床休息100天，其实这是
不正确的。”沧州中西医结合医院创伤骨科
副主任吴新涛说，在骨折初期，患者需要避
免负重和剧烈活动，以防骨折断端移位，影
响愈合。但是，长时间静卧会导致肌肉萎
缩、关节僵硬等一系列问题，影响身体健
康。

“骨骼的愈合大致分为血肿机化期、原
始骨痂形成期、骨痂改造期3个阶段，时间
加起来大约要3个月，将近100天。”吴新涛
说。

不过，不同骨骼的愈合周期也不同，指
骨、掌骨骨折，4周至 8周即可愈合，而股
骨颈骨折，则需12周至24周愈合。

不同人群的骨骼愈合时间也不相同。股
骨骨折的话，孩子 1个月左右就能基本愈
合，而成年人需要3个月以上，老年人往往
需要4个月。

如果骨折比较严重，或患者年龄较大、
营养较差，愈合时间还会长一些。

既然骨伤后长时间卧床不利于身体健
康，那么，骨折后多久可以活动？吴新涛建
议，患者应在可耐受的情况下，早治疗、早
活动。

“随着时间推移，骨头开始慢慢愈合，
这时人们可以在医生的指导下，逐渐进行一
些负重小的简单活动。”吴新涛说，患者可
做肌肉等长收缩训练和关节活动训练，这些
活动不仅能促进血液循环，还有助于预防肌
肉萎缩和关节僵硬。

即使卧床，也不能完全不动，要适度锻
炼：膝关节伸直，脚面尽量回勾，抬高下肢
30度至 40度，保持 5秒钟放下，然后，脚
面绷直再抬高下肢，保持5秒钟放下。重复
这个动作能锻炼大腿前方的股四头肌和小腿
肌肉力量。

如果是胳膊骨折了，也要活动手指、手
腕，以防手指变得僵硬。

还有人骨折后每天喝骨头汤，觉得骨头
汤能补钙，加快骨骼愈合。

“这种做法没有科学依据。”吴新涛
说，对于骨折患者来说，术后早期喝骨头
汤不利于骨头愈合。这是因为骨头汤中所
含的钙多为不溶性的钙盐，不易被人体吸
收，达不到补钙的效果。另外，骨头汤的
成分主要是磷和钙，骨折后如果摄入大量
的磷、钙，会使骨质内无机质成分增高，
造成有机质与无机质的比例失调，阻碍骨
折部位的愈合。

吴新涛建议，骨折患者宜多吃新鲜蔬菜
和水果，丰富的维生素能帮助机体合成骨胶
原蛋白，促进骨骼恢复；瘦肉、蛋黄和坚果
内含有丰富的优质蛋白，有利于骨折部位愈
合。

在康复过程中，患者应定期到医院检
查。医生会根据评估结果为患者调整康复计
划，有助于患者尽快恢复。
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最近，市民刘女士很焦
虑。一次体检，她被查出子
宫肌瘤，医生说问题不大，
建议她半年或一年检查一
次。她不放心，几乎每个月
去医院做一次检查。虽然目
前病情稳定，但她的心理压
力却不小。

生活中，很多人每年都
会定期体检，但也有一些人
存在过度体检现象，这样不
仅会增加不必要的花费，还
会加重身体和心理的负担。

其实，重视体检是好
事，这说明了人们的健康
意识在增强。然而，过度
体检，结果可能会适得其
反。

从科学角度来看，体检
频率应因人而异。对于没有
明显症状且无严重遗传病史
的人，合理安排基本体检项
目即可；而对于有家族病史
的人群，则应着重进行专项
检查。

当体检报告出现异常结
果时，有些人会过度解读，
陷入焦虑。这种心理压力对
健康的负面影响可能不亚于
疾病本身。此时，遵医嘱进
行随诊复查就显得尤为重
要。

同时，维持身体健康不
能仅仅依赖体检，良好的生
活习惯同样不可或缺。好习
惯与科学的体检相辅相成，
共同构建起维护身体健康的
坚固防线。

总之，人们应科学理
性对待体检，让体检真正
起 到 及 早 发 现 疾 病 的 作
用。

本报讯（记者尹超）“牙龈
经常出血没在意，发展成牙周炎
了，得手术治疗。”市民张先生
说。生活中，很多人有牙龈出血
的经历，但却对此缺乏足够的重
视。专家提醒，牙龈出血不仅与
牙齿健康有关，还可能与身体其
他疾病有关，应及时治疗。

沧州市中心医院口腔门诊
副主任医师王建琪介绍说，牙
龈疾病是导致牙龈出血最常见
的原因之一。牙菌斑中的细菌
会引起牙龈发炎，导致牙龈红
肿、出血和疼痛，即慢性龈
炎。如果经常性地牙龈出血，
而又未及时治疗，就有可能发
展为牙周炎。

牙周炎会导致牙龈萎缩、
牙齿松动或脱落。治疗牙周炎
需要专业的牙周治疗，如深度
洁牙、刮治以及必要时的牙周
手术。

不正确的刷牙方式、过度使
用牙线等也可能导致牙龈出血。
王建琪建议人们使用软毛牙刷，
避免用力过猛，并定期更换牙刷
头。此外，掌握正确的刷牙方式
和牙线的使用方法，可以有效保
护牙龈。

除此之外，血液系统疾病、
糖尿病、肝脏疾病等，也会导致
牙龈出血。王建琪提醒，如果发
现自己有持续性的牙龈出血，不
能自行止住，或伴有其他部位的
出血等，就需要警惕其他疾病，
及时就医排查。

本报讯 （记者尹超） 天气转
凉，久不运动的吕女士开始练习
减脂操。练习了两天后，吕女士
感觉肌肉持续酸痛，经检查，是
因运动强度过大导致的肌肉软组
织受损。生活中，不少人平时不
运动，一运动就追求高强度。这

种高强度的突击式运动，不仅不
能起到锻炼的效果，还可能使身
体受伤。

沧州中西医结合医院运动医学
科医生袁令晨说，长久不锻炼的人
刚开始运动时，肌肉有酸痛感属于
正常现象。但如果持续酸痛，可能

是肌肉软组织受损。
袁令晨说，锻炼过程中出现下

列现象时，要引起注意：如果锻炼
过后，前胸大量出汗，同时伴有气
短，可能是心脏不适发出的信号，
应立即停止活动；锻炼时或锻炼后
感觉恶心，多数是由于身体运动过

量、缺氧造成的。
此外，运动不能搞突击。如果

很久没运动，刚开始锻炼时，应从
小运动量、中低强度开始，待身体
适应后，再逐渐加量；锻炼应适
度，一旦感到身体不适，要立即停
止。

突击式运动突击式运动突击式运动 减脂不成反伤身减脂不成反伤身减脂不成反伤身 牙龈出血牙龈出血
警惕几种疾病警惕几种疾病
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▲裘志真和外孙女制作的冰墩墩地毯

▶裘志真走下卡丁车赛道

▼裘志真和粉丝一起直播
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