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走路时膝盖突然一“软”
咋回事？

高考成绩公布，或焦虑或兴奋

如何调节大起大落的情绪

今年端午节与往年有点儿不一样！是在
夏至之后，因为有了闰二月属于“晚端”。此时
由于气候湿热，由此会滋生出各种细菌病毒、
还有毒虫，这些都会严重危害到人体的健康。

老话说“恶月端午节，三人需躲午”。说的
就是，在端午这段时间里，大家要特别注意身
体。不过别担心，我们要告诉大家，平时仅仅

当作食品的端午时令美食，其实是名副其实
的“养生好物”！

端午前后，容易生什么病？大
家回忆一下这几天的天气，前几

日连着下雨，这几天温度又上
来了，又湿又热又闷，实在是
太难受了。

也正是因为外界环
境的影响，这段时间各
种 小 毛 病 很 容 易 诱
发。其中，比较容易出
现的就是皮肤病和胃
肠道疾病。

这碗“神仙水”，不
喝可惜了！

端午节吃粽子的习
惯已经有几千年的历史

了。但是，吃了这么多年粽
子，你会喝煮粽子的水吗？这

可是“神仙水”，倒掉就太可惜了！
这是因为，包粽子用的箬竹叶

不仅仅只是给粽子增加清香，它还有清
热止血、解毒消肿、利尿等功效！吃粽子配上
一口粽水是绝妙的搭配！

上海中医药大学附属市中医医院药剂科
副主任药师朱海青提醒大家：并不是所有煮粽
子的水都可以喝。比较推荐白粽子、赤豆粽煮
的水可以喝。肉粽、蛋黄粽里因为含有油脂，
所以不推荐喔。当然，你也可以把箬竹叶单独
煮水代茶饮。对于一些老年人有上火、小便赤
黄等症状特别合适。 据澎湃新闻

这几天，各地将陆续公布高
考成绩。无论是等待成绩还是
成绩公布后面对成绩，考生应该

抱以何种心态？又该如何自我调节？而
作为家长，如何去察觉到孩子的情绪？
面对孩子即将踏入大学，家长又该如何
调节自己的心态？

记者邀请上海市精神卫生中心副主任医
师王文政，聊聊考试后的那些事。

考试后的你，会出现什么样的情绪？有没
有公布分数前疑神疑鬼的焦虑，或是将一切都
抛诸脑后的亢奋？而当看到成绩时，是否会情
绪低落，难以接受现实？

王文政表示，焦虑情绪下，考生往往会过度
紧张、惴惴不安甚至度日如年；而过分放松，则
容易过上完全不规律的生活，而公布成绩时情
绪容易大起大落。这两者都不是健康的情绪。

如果考生在高考后出现了情绪问题，并
有着明显的外向表现，比如在家中自责、哭泣、
胃口不佳、难以入眠等，家长应提高警惕，如有
需要应前往专科医院向心理医生咨询。

王文政介绍，很多考生在高考结束后会想
方设法放下包袱，但切记，一定不能尝试违法违
规的物品，可以利用开学前这段时间丰富自己，
学一门技术、外出增长见识，或是思考一下未来。

家长也要调整好心态，要认识到孩子读大
学意味着独立，有的孩子可能要远离家门、外
出求学，请给予他们信任，不能因为自己的担
心而阻碍孩子成长和前进的步伐。

不管分数好坏，考试都是一次经历和考
验，并非人生的全部。青春的旅途刚刚开始，
调整好心情，去拥抱世界，去迎接未来。同样，
考生的父母们，要尽可能地体会和察觉孩子的
情绪，同时也要调节好自己的情绪，让他们展
翅高飞。

据新华社

煮粽子的水是“神仙水”
不仅清热，还消肿解毒

生活中不少人走路时，会出现膝盖一弯、腿发
软、想跪下去的情况，这种现象俗称为“腿打软”。

不少人总是习惯性地认为是缺钙所导致，尤其
是上了年纪的老年人。缺钙确实会引起腿
部肌肉乏力的现象，但也分很多种情况，
腿软除了缺钙，也可能是疾病发出的预
警信号。

1是5种疾病发出预警

膝关节是人体内最复杂、最大
的关节，主要负责运动和承载体重，

但它是体内最容易受损的关节之一。
生活中一些不良的习惯，如长期久坐久

站、过度运动、跷二郎腿、运动不当等，都可
能导致其出现磨损。
此外，膝盖突然发软除了缺钙之外，也可能是

以下疾病发出的信号。
1.半月板损伤

半月板是大腿骨和小腿骨关节面之间的两个纤维软骨板，具有减少
震荡、润滑关节、吸收热量等作用。当半月板损伤后，会出现关节疼痛、
肿胀、积水等症状，持续发展会有打软腿、关节卡住的表现。经常打篮
球、进行剧烈运动的人群，出现半月板损伤的风险较高。
2.骨质增生

随着年龄的增加，关节上很容易出现骨质增生，也就是我们常说的
骨刺。早期骨刺一般不会出现明显症状，随着病程不断发展骨刺会脱落
形成游离体，当其正好游走至关节间隙时，则容易引起关节疼痛、周围组
织痉挛的症状出现，该症在中老年女性身上相对多见。
3.滑膜炎

不少中老年人都喜欢步行、爬山、蹲起锻炼等，但这些锻炼会导致膝
关节反复受到摩擦，容易让关节囊充血、肥厚，继而发生滑膜炎症。具体
表现为膝关节疼痛、肿胀积水，且症状会反复发作，后期会觉得膝关节不
断打软，正常的活动都可能会受限。
4.髌骨软化

随着年龄增加，体内的髌骨可能会出现退化，在走路时就容易有打
软腿的症状。
5.脑梗塞

脑梗会导致脑部的血液循环受阻，大脑对于肢体的支配能力会下
降，处于身体末端的腿部更容易受影响，在走路的时候很可能会有不平
衡、膝盖发软的症状。

2久坐比跑步更伤膝盖

运动有益健康是毋庸置疑的，但很多人害怕在运动时膝盖被过度磨
损，在运动还是不运动间举棋不定，那运动到底还要不要做呢？

2017年，一项发表在美国医学权威期刊《骨科与运动物理治疗杂志》
的研究表明：久坐比跑步更伤膝盖。

该研究共对17项涉及11.48余万人的研究进行了详细分析，结果发
现竞技跑步者关节炎发生率为13.3%、久坐不动的人发生率为10.2%，而
健身跑步的人群关节炎的发病率仅有3.5%。对此研究人员认为，过量的
健身跑步可能会诱发关节问题，但普通的健身跑步，对关节健康是有好
处的。

而久坐不动会导致膝关节软骨的正常营养代谢出现障碍，大量的代
谢废物无法及时排出，让软骨无法及时吸收营养物质与氧气，容易引起
功能性障碍发生。

3这5个行为尽早改正

膝关节的磨损与日常的多种行为相关，这几件事如果你还在做的
话，一定要尽快改正。
1.突然剧烈运动，不做热身

运动前没有热身运动，尤其是本身没有运动习惯的人群，会给膝关
节带来巨大的压力，其发生损伤的风险也会成倍上升。运动一定要循序
渐进、量力而行，且运动前要充分热身。
2.久坐不动，爱跷二郎腿

久坐不动会导致膝关节处的代谢以及血液循环速度变慢，膝关节长
期没有得到足够的活动容易功能下降。而跷二郎腿也会无形中增加膝
关节的压力，增加关节软骨的磨损。
3.负重爬楼梯和爬山

本身爬楼梯和爬山时膝关节就需要承受较大的压力，再增加重量的
话无疑是在雪上加霜，会增加关节损伤的风险。
4.经常在水泥地上跳绳

水泥地面在落地的时候无法对冲击力带来缓冲，会给膝关节带来较大
的压力。跳绳时最好选择塑胶跑道，或者是在垫子上跳，对于缓解膝盖
压力有一定好处。
5.长期穿高跟鞋

有研究发现，穿高跟鞋上下楼梯时，膝关节承受的压力是体重的7~9
倍，且穿高跟鞋会促进女性的膝关节软化，增加膝盖损伤的概率。

膝关节对于我们的健康而言非常重要，一旦其出现功能性损伤，可
能会让正常的活动都受影响，所以日常一定要多保护膝关节，上述的这
些不良习惯要及时改掉。 据澎湃新闻


