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世界骨质疏松日：“打造更好的骨骼”
  月   日是 “世界骨质疏松

日”，今年的主题是“打造更好的骨

骼”。骨质疏松症多发生于绝经后女性

及老年男性，早期没有明显的临床症

状，若继发脆性骨折，出现疼痛、身高

降低、驼背、活动受限等，就要引起重

视。预防骨质疏松有“三驾马车”，市

民日常需要多加关注。

均衡饮食 加强钙和蛋白质的摄

入，均衡膳食。另外，需保持低盐饮食

结构，因为过多地摄入钠会引起骨骼

中钙的流失。建议每日摄入的食盐量

不超过  克，少吃咸蛋、咸菜、蜜饯等

含盐量较多的食物。

合理补钙 钙是人体骨骼的重要

组成部分，充足的钙摄入对获得理想

峰值骨量、缓解骨丢失、改善骨矿化和

维护骨骼健康有益。应尽可能通过饮

食摄入充足的钙，牛奶、奶制品、虾皮、

虾米、绿色蔬菜、豆类、豆制品、坚果等

食物的钙含量较高。

积极运动 骨质疏松症患者容易

发生骨折，过于激烈或不正确的运动

方式存在健康隐患，推荐三款运动，可

以预防骨质疏松。

第一，大步走、快步走。在阳光下

进行有氧运动，既可以补充维生素 ，

还可促进骨量与肌肉的增长，有效保

护骨骼。此外，有节律的行走还能改善

平衡能力和心肺功能。

第二，抗阻运动。抗阻运动能有效

提高骨密度，如使用弹力带、小哑铃等

器械。需要注意的是，抗阻运动的强度

较大，最好在专业人士的指导下开展，

切忌自行锻炼。

第三，柔韧性训练。柔韧性训练有

助于扩大关节的活动范围，提高身体灵

活性，包括瑜伽、拉伸运动、太极拳等。

华东医院骨质疏松科

洪维（主任医师）
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我们的身体能感知气

温的升降和环境的冷暖，

但当怕冷的感觉与环境温

度降低无直接关联时，常

常是身体本能地传递的

“求救信号”。

胃寒不少人都有这

个问题：稍微吃点生冷食

物、喝点绿茶就会感觉胃

部不适，甚至胃脘冷痛。

如果既往没有发生过这

种情况，而是近期突然发

生，可能与过食生冷、胃

脘受寒有关。如果反复发

生，则可能是脾胃虚弱，

阳气不足的表现。

腰冷中医认为“腰为

肾之府”，肾阳亏虚，可见

腰部怕冷，会伴有腰膝酸

软。腰部的损伤，腰肌肉劳

损、腰椎间盘突出等，导致

阳气运行受阻，也可见腰部怕冷。

老寒腿 在天气变化或季节

更替时，气温降低、血管收缩，血

液循环障碍更加明显，阳气运行

受阻，膝关节及以下会显著怕冷

甚至疼痛。

四肢发凉中医学将四肢发凉

称为“四逆”，通常是由于饮食不

当，营养缺乏，阳气不足所致。若没

有经过药物治疗，体质将进一步下

降，导致更严重的健康问题。

上海中医药大学邹婷婷

家长对青少年配镜的几个认识误区
现如今由于课业负担过重，用电

脑和手机等近距离用眼时间增多，青

少年近视眼的低龄化趋势日益明显。

家长虽具较强的防控意愿，但以下普

遍存在的认识误区在一定程度上加

快了青少年近视程度的发展。

误区一：孩子太小别戴近视眼镜

不少父母会说：“别让孩子那么

小就戴眼镜，戴了就摘不下来了。”这

种认识是极端错误和非常有害的！儿

童正处于视觉发育的关键时期，保证

完整、健全的视觉，最重要的就是双

眼能同时看到一个清晰的视网膜  眼

底 像。近视眼如不及时矫正，长期的

视网膜模糊像，会诱发眼轴的进一步

加长，使近视度增加，甚至引发弱视

和斜视。

误区二：近视眼镜越换度数越高

青少年时期近视度数增加的原

因，除遗传因素外，最主要的是过重

的用眼负担和不科学的用眼习惯。身

高快速发育期，往往近视度数也增长

较快。因此，在科学、合理矫正的基础

上，近视度数是否增加与是否更换眼

镜无关。建议青少年应每个学期做一

次视光检查，定期监测视力变化。矫

正视力过低者应该重新验光，并更换

合理屈光度的矫正镜片。

误区三：近视眼镜不能配得太清楚

近视的完全矫正是将近视矫正

为正视，用以恢复调节与集合之间固

有的正常关系。长期戴低矫眼镜，眼

睛看近物时不用调节或少用调节，为

了维持双眼单视，两眼视轴一定要集

合起来，这样调节和集合之间的关系

就会发生紊乱。对于配镜度数的高

低，验光师会根据孩子的视功能情况

合理判定，家长不要盲目干预。

眼睛是人类感知外界影像的唯

一器官，   以上的外界信息由视觉

系统接收、处理和感知。儿童时期正

是感知外界事物的旺盛期，这一时期

家长应纠正认识误区，克服侥幸、盲

信心理，让孩子拥有以最佳矫正视力

为基础的完整、良好的视觉！

眼镜与健康

近日，全国多地医院出现肺炎支

原体感染患者，多以儿童为主。

肺炎支原体直径一般在   ~   

纳米，是目前世界上已知能独立生存

的最小微生物。儿童是支原体感染的

高发人群，儿童容易感染支原体的原

因是肺部免疫防御处于建设阶段，免

疫系统尚未发育成熟，呼吸道非特异

性和特异性免疫较差。比如，鼻腔、气

道纤毛运动和咳嗽反射弱，免疫球蛋

白    、   水平低等。

由于儿童年龄的限制和担心可能

出现的药物副作用，四环素类和喹诺

酮类药物虽然对支原体有较好的疗

效，但较少用于儿童。因此，儿童支原

体感染可选择的药物较少，或会造成

一定程度的治疗困难。

在当前支原体肺炎高发的情况

下，最重要的是早筛查、早治疗，加强

对患儿的病情监测，用药（大环内酯

类抗生素）后，如持续三天高烧不退，

精神状态较差，需做进一步检查并及

时调整治疗方案。 亚运

老年斑，医学上称为脂溢性角化

病，随皮肤老化出现，常见于   岁以

上成年人，好发于头颈部和躯干。早

期表现为小而扁平、分界清楚的斑

片，表面光滑，呈淡黄褐色或茶褐色。

随着时间的推移，斑片颜色可变深，

呈暗褐色、黑色，且渐渐增大、增厚、

粗糙，凸出于皮肤表面，变成老年疣。

一些所谓可以祛除老年斑的药

水，可能含有已被国家禁用的成

分———汞，它有美白、见效快的特点，

虽然可在  周甚至更短时间内淡化

皮肤斑点，但长期使用会引起接触性

皮炎，出现红斑丘疹，甚至形成水疱，

愈后反而会加深面部的色素沉淀。

有的产品可能含有糖皮质激素，

长期使用可能导致面部皮肤产生黑

斑、萎缩变薄，出现激素依赖性皮炎

等。还有一些涂抹大蒜、生姜、蛋清液

的祛斑偏方，不仅没有效果，还可能

刺激皮肤，引起接触性皮炎。

要防止老年斑的产生与增加，不

妨注意防晒、保湿，做到尽量不在太阳

下长时间暴晒，出行穿防晒衣、打遮阳

伞、涂抹防晒霜。同时保持良好生活方

式，不熬夜、不吸烟、少喝酒，饮食上低

脂、低糖、低盐，多吃新鲜蔬果。适当地

锻炼身体，不仅有利于减缓老年斑，也

能促进身心健康。

中南大学湘雅二院皮肤病科 邱湘宁

所谓“贴秋膘”，是指

人们通过增加食物（特别

是肉类食物）的摄入，储

存热量，以应对即将到来

的寒冷季节。这个过程中

到底应该怎么吃？

第一，“贴秋膘”要以

健康饮食为前提，保持营

养均衡和食物多样化。避

免食用过多肥甘厚味之

品，可吃些热量较低的优

质蛋白质，如鱼虾、鸡胸

肉、牛肉、豆类等。

第二，适当多吃酸味

食物，如山楂、柠檬、乌梅

等。肺气在秋季最为旺盛，可以

通过增酸的方式来收敛过旺的

肺气。此外，酸入肝，适当多吃

酸味食物还可起到养肝补肝的

作用。

第三，适当多吃白色食物。

中医认为，白色入肺。秋季进补，

肉类宜选白肉，如鱼肉、鸡肉、鸭

肉等；蔬菜宜选莲藕、莲子、山

药、百合等。

静安区疾病预防控制中心 供稿

急性心梗发病急、死亡率高。当

患者发病时，不妨记住两个“   ”。

第一个“   ”，是要及时拨打

“   ”电话。如胸痛等症状持续   

分钟仍没有缓解，应立刻拨打    

急救电话。

第二个“   ”，是指心梗救治要

争取“黄金   分钟”。并不是说超

过    分钟就没有救治的意义，而

是指如能在“黄金   分钟”内送医

救治，可有效缩小心肌梗死范围，大

大降低心梗的病死率和致残率。越早

进行溶栓、支架等灌注治疗，患者之

后的生活质量就会更高。

上海市疾病预防控制中心 供稿

错误的刷牙方法会对牙齿健康造

成严重影响，甚至还会造成牙齿缺失，

影响美观和咀嚼功能。不妨学习一下

正确的刷牙方法。

刷上牙外侧面，应将牙刷与牙齿

呈   度角，刷毛放置牙龈处，轻微加

压，先短距离水平颤动，然后从上往下

“旋转式”刷牙，一次大概可以刷两颗

牙，每次从上往下刷   次左右，每个

牙齿都要刷到，门牙部分可以将牙刷

竖起来从上往下刷。上牙内侧面除前

门牙外，其他也是按照从上往下“旋转

式”刷牙，方法和外侧面相同。注意千

万不要呈“拉锯式”刷牙，这样会对牙

齿、牙龈造成严重损害。

下牙外侧面的刷法同上牙的“旋

转式”一样，但是由原来的从上往下，

变成从下往上。对于下前牙的内侧面，

一定要认真刷，把牙刷竖过来，从下往

上刷，这里极易产生牙结石，其他的同

样是采用“旋转式”刷法。 晨峰

有人上了年纪后，对于房事

性致全无，除了器质性问题、精神

心理因素外，遇到这样的情况时，

不妨检查一下，看看有无性激素

异常。

性激素对于维持男子的性征

和性功能十分重要，成年男子体

内性激素分泌异常也会诱发性欲

低下。临床一般将此类情况分为

两大类：原发性性腺功能减退和

继发性性腺功能减退。

睾酮替代（补充雄激素）是目

前主流的方法。不过，长期使用睾

酮替代，有可能会诱发前列腺癌、

前列腺增生、乳腺癌 男性 、肝脏、

心脏、肾脏疾病等疾病，需要谨慎

选择。 刘伟
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儿童支原体肺炎感染，为何难治？

药水祛除老年斑，不靠谱

刷牙宜采用“旋转式”刷法

没性致查查激素

﹃
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式

牢记两个“   ”
心梗时可救命
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