
人体一直处在一个消耗——修
复的平衡状态，当这种平衡状态被
打破，就会出现疾病。

医学认为，膝骨关节炎在治疗
上可以大体分为4个阶段：1.基础
治疗，包括减肥、膝关节周围肌肉
锻炼等；2. 口服药物治疗，包括非
甾体抗炎药、软骨营养药物等；3.
关节腔封闭治疗，包括激素、麻醉
药品和关节润滑剂；4. 保膝手术、
关节镜微创治疗及最终末期的大

手术关节矫形治疗。
在膝关节疼痛发病初期，对于

大多数患者，特别是女性患者而
言，可以通过膝关节周围肌肉锻
炼，增加膝关节的稳定性，从而达
到缓解膝关节疼痛的目的。

今天，晚报搜集整理了几种膝
关节周围肌肉的锻炼方式，供大家
参考。

方式一：深蹲，注意屈髋、足跟
发力、膝不过脚尖。

方式二：如果做不到深蹲，可
以考虑采用静蹲的方式，屈髋、足
跟发力、膝不过脚尖。

方式三：取站立位或卧位，膝
关节下置弹力球后主动屈膝；动作
要慢，做到慢屈、慢伸。

方式四：骑自行车、游泳。任
何锻炼的方式，只要不引起膝关节
的不适，同时又能达到激活膝关节
周围肌肉的效果，老人都可以进
行。 （本报综合）

立夏之后，人们情绪可能会
随着气温的上升变得烦躁，情绪
波动较大。生气易怒最容易给心
脑血管带来损伤，因而老人在夏
季要戒躁戒怒，保持心态平和。

《素问·上古大真论》言：“精神
内守，病安从来？”保持淡泊宁静的
心境，可避免心火内生，对夏季养生
极为重要。特别是老年人，每到夏
季因发火生气引起心肌缺血、心律

失常、血压升高的情况并不少见。
所以，老人在立夏时节可多

做些偏“静”的事情，比如练字、下
棋、钓鱼、养花等，从而调节精神，
保持心情舒畅。 （本报综合）

夏日养生做好三件事

呵护膝关节 你需要这样“动”

跌倒后按步骤自救

老年人不慎跌倒，往往会发生骨折，
给身体带来巨大的伤害。当跌倒发生时，
减轻损伤的关键就在于如何“倒”。

护头护臀很关键。当您感觉自己难以
维持站立体位时，要立即放松全身的肌肉，
主动屈曲四肢关节，弓腰低头，双手护在头
部，双肘屈于胸前，顺势倒下。尽量避免臀
部着地，必要时可以手掌着地。相对于髋
部骨折和腰椎压缩性骨折，前臂骨折不用
长期卧床，可以减少很多并发症的发生。

要完全做到这些动作基本不可能，但
至少要在潜意识里想到这些动作，哪怕做
到一项，都可能大大减轻跌倒后的损伤。

当发现老人站不稳或要跌倒时，陪护
人员要迅速站在老人的侧后方，双腿分开
站立，保持自己的身体稳定，靠近老人的
一侧腿伸直，另一侧腿弯曲，帮助老人靠
在自己身上。如果老人不能维持站立，则
让其沿着自己的腿滑下，顺势坐在地上。

跌倒后学会自救。如果是背部着地，应
弯曲双腿，挪动臀部到放有毯子或垫子的椅
子或床铺旁，然后使自己较舒适地平躺，盖
好毯子，保持体温，尽量向他人寻求帮助。

如果您可以起身，请遵照以下顺序自
救。1.平移。等体力恢复后，尽力使自己
向椅子的方向翻转身体，使自己变成俯卧
位。2. 翻身。双手支撑地面，抬起臀部，
弯曲膝关节，尽力使自己面向椅子跪立，
双手扶住椅面。3.跪立。以椅子为支撑，
尽力跪立起来。4. 站起，休息片刻，打电
话求助，报告自己跌倒了。 （本报综合）

一粥一茶柔肝养肺

有些人常常睡到半夜就醒了，中医认
为这是肝阴不足的表现，尤其是本身就有
肝病的人群更易出现烦躁、兴奋、焦虑等表
现。建议这些人日常可适当多吃些柔肝养
肺的食品，如荠菜、山药、银耳等。在这给
大家推荐一茶一粥，感兴趣的人不妨一试。

菊花桑叶茶：将 12 克夏枯草、10 克
桑叶浸泡半小时，加水煮半小时，然后加
入10克菊花，再煮3分钟，代茶饮。此茶
对肝火上升者（表现为心情郁闷、暴躁易
怒）尤宜。

芹菜粥：取250克大米淘净，加适量
清水煮至半熟状粥，再加入洗净切碎的连
根芹菜约 100 克，煮熟后调味即可食用。
此粥有清肝火、降血压、止晕的效果。

（株洲熊炳记老药号）

你的焦虑是病吗？
可两方面自查

常有人把“太焦虑了”挂在嘴边，但这和
真正的病理性焦虑不一样，可从两方面自查。

1. 从身体症状判断。出现了明显的
身体症状，如失眠、胃口不好、心慌、坐立
不安等，要及时就诊。

2. 从焦虑的程度判断。当有应激事
件发生，人会本能出现焦虑不安的情绪，但
一段时间内会自动消退。当对事件的反应
超出可控的程度和范围时，要及时就诊。
长期焦虑，会影响健康，降低生活质量，时
间长了还会伴发抑郁。一旦发现有焦虑的
苗头，早诊早治是关键。 （本报综合）
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对于膝关节，如果能在病情尚浅之时重视起来，去爱护它、珍惜它，必然可以延长它的使用寿命。怎样才算科学地
使用我们的膝关节？是否做到不活动或少活动膝关节就足够了呢？

立夏之后，气温开始升高，炎热降临，雷雨增多，植物开始迅猛生长。人的阳气开始逐渐旺盛，新陈代谢也开始增
强。对应立夏之后的气候变化，我们在生活中也应做出相应调整。

晚睡早起 保证午休

夏季白昼长，夜晚短，老人可
以晚睡早起，适应自然界阳盛阴虚
的变化。但是老人不能太晚睡觉，
最迟不要超过晚上 11 点；早上的

起床时间也要比在春季时稍早一
点，以5点至6点起床为宜。

老人在中午宜适当小睡，让大
脑和身体能得到休息，但午休时间

不宜过长，不要超过 1 个小时；午
休后也不要立刻起床，最好静卧
10分钟。

早起晨练 锻炼身体

中医养生中讲究“冬藏夏长”，
冬天要注意藏养，夏天则要加强身
体的新陈代谢能力。夏天是晨练
的好时节，大家应晚睡早起，加强

锻炼，增强自身免疫力。但是，老
人在夏天的运动量不宜太大，天气
炎热，出汗太多，会加重对身体的
损耗。

同时，老人可以在运动的时
候，随身多备一些绿茶、绿豆汤，可
生津止渴、降温补水。

戒躁制怒 养心安神

不动或过动皆不可取

专家表示，凡事具有两面性，
对于膝关节来说，如果经常不活
动，会容易引起废用性退变；反之，
过度运动会很容易造成磨损。

因此，我们要在“动”和“静”之
间找到合适的平衡点，也就是我们

常提到的适度运动，这样才能尽量
延长膝关节的使用寿命。

这个点该如何把握呢？这需
要因人而异，比如日常生活中膝关
节的活动量比较大的老人，回家后
就应该以休息为主，以促进膝关节

在劳累后的修复；如果在生活中膝
关节的使用频率不多，那么老人就
应该针对膝关节周围的肌肉进行
锻炼，以充分激活膝关节的内循
环，维持它正常的代谢，而不至于
让它懒惰下来。

疼痛初期，可适当锻炼
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37个新增本科专业

法学：社会政策、反恐警
务、消防整治工作。

教育学：融合教育。
历史学：古文字学。
理学：量子信息科学、化学

测量学与技术、气象技术与工程。
工学：增材制造工程、智能

交互设计、应急装备技术与工程、
能源服务工程、能源互联网工程、
柔性电子学、智能测控工程、智能
工程与创意设计、密码科学与技
术、城市水系统工程、智能采矿工
程、智慧交通、智能飞行器技术、
食品药品环境犯罪侦查技术。

农学：生物农药科学与技
术、土地科学与技术、饲料工
程、智慧牧业科学与工程、兽医
公共卫生（5年）。

医学：运动与公共健康、生
物医药数据科学、智能影像工程。

管理学：创业管理、海关检
验检疫安全、海外安全管理、自
然资源登记与管理。

艺术类：非物质文化遗产
保护、音乐教育、纤维艺术。

城事
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反恐警务、城市水系统工程、融合教育……

37个新增本科专业 有你中意的吗
本报讯（株洲晚报融媒体记者 戴凛）高考临近，全国各高校招生章程也陆续发布。

今年各高校新增了哪些招生专业？招生政策又有何变化？对此，记者翻阅了多所高校
的招生信息，对今年新专业特点进行了梳理。

新专业顺应新时代

依据教育部最新公布的本
科专业目录，今年共新增了 37
个本科专业，共有 43 所高校通
过了新增专业的审批，涵盖法
学、教育学、历史学、理学、工学、
农学、医学、管理学、艺术学 9 大
门类。其中，专业数量占比最多
的是工学，其次为农学。不难发
现，这些专业中，很多是针对本
领域的新形势、新需求而进行的
专业升级。

比如中国矿业大学（北京）
今年新增的智能采矿工程，是为
顺应国家能源工业“少人、安全、
增效”的生产模式；西北农林科
技大学新增的智慧牧业科学与
工程，目的是为适应现代农业发
展的新需求。

为传承中华优秀传统文化，
更好地追寻和守护历史根脉，吉
林大学新增的古文字学专业将
在今年首次招生，纳入到本科

“强基计划”招生试点。这一专
业也将为考古学科发展提供有
力支撑，打破古文字学人才培养
只在研究生阶段的局面，健全这
一基础学科本硕博士相衔接的
完整培养体系。

校校联手优化资源

在今年的高考招生中，部分高
校还启动了跨校联合培养新模式，
以整合两校优质资源，发挥各自专
业优势。

比如从今年起，中国政法大学
将与北京外国语大学联合开展涉
外法治人才法学班，计划招生 15
人。学生本科阶段主要在中国政
法大学国际法学院进行学习，第二
学 年 集 中 到 北 京 外 国 语 大 学 学
习。符合两校学位授予标准的，将
授予联合学士学位。

西南财经则联手电子科技大
学，开展学士学位培养项目，将在

金融学专业（智能金融与区块链金
融方向）每年招生30人。项目实施
小班化、个性化定制方案，实现计
算机、金融学、经济学、数学等多学
科的交叉融合。

另外，更具国际视野的人才培
养 模 式 也 成 为 不 少 高 校 的 新 亮
点。如华南理工大学今年被教育
部和广东省列为粤港澳大湾区国
际化教育改革试点，将把学校广
州国际校区打造成全英文授课的
校区。目前开设了生物医学工程
等 8 个新工科专业，全部为前沿交
叉学科。

个性化培养有新动作

今年，在拔尖人才选拔与培养
上，各高校也有亮点和举措。

如北京航空航天大学，针对拔尖
创新人才，将全面实施“北斗七星战
略”，设置七个试验班进行招生，分别
是计算机拔尖计划、空天力学拔尖
计划、华罗庚数学拔尖计划、未来空
天领军计划、医工交叉试验班、国际
通用工程学院和中法工程师学院，
计划招生 350 人左右。其中，前四
个计划是北航今年新增的4个特色
试验班，实现8年制本博贯通培养。

西北工业大学开设了“三航+”
“信息+”“材料+”三个拔尖人才培
养项目，由院士和首席科学家设定
教学大纲，采用本研衔接方式，实
行3—6年弹性学制培养，计划招生
150人左右。

北京化工大学则新设弘德书
院，采用“导师制”管理，对拔尖创
新人才进行培养，将在化学工程与
工艺、生物工程、高分子材料与工
程、化学四个专业进行大类招生，
计划招生120人。
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