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  岁的张女士不久前患重感冒，

咳嗽得很厉害。她发现，即便是轻轻

地咳嗽一下，胸口也会感到疼痛。没想

到，这种疼痛感持续了几个月。经上海

市静安区市北医院检查后发现，她的

三根肋骨竟然被“咳断”。经过进一步

的骨密度（   ）检查，她被确诊为严

重的“骨质疏松症”。

都是骨质疏松惹的祸
“骨质疏松就好像空了心的萝卜，

皮和肉的水分都减少，因此轻轻触动

或不碰它都会裂开；又好像朽木，干枯

老化、木内结构中空，轻微摇动、甚至

是在没有任何外来影响下，也会自行

产生裂缝或突然坠落于地。”市北医院

内分泌代谢科主任杜洪泉介绍。

“骨质疏松不但会引起疼痛，而且

容易造成骨折。如果骨折发生在髋部，

患者可能无法行动。若是脊椎发生骨

折，就可能会造成全身瘫痪。”

事实上，女性的骨质疏松症更为

高发，因为在更年期后，她们体内雌激

素水平下降、钙质流失加快，就会使骨

骼变脆、易碎，从而加速该症的发生。

科学补钙才能治病
在诊疗过程中，杜洪泉发现很多

严重骨质疏松症患者会有“补钙就能

治好骨质疏松”的想法。常常采取喝牛

奶、骨头汤等方式来补钙。杜洪泉表

示，“这些方式不但补钙量少，而且难

以被身体吸收和利用。”

许多人误以为摄入的钙越多，吸

收的就越多，这样就能促进骨骼生

长。但实际上，对于   岁以上的老

年人来说，每天只需要摄取    毫

克的钙即可。

事实上，过量补钙危害巨大，如果

血液中钙含量过高，还可能会导致高

钙血症等并发症。杜洪泉建议，补钙

应该根据自己的身体情况，并由专业

的医生制定个体化的方案。

保持健康生活方式
杜洪泉提醒，在平时生活中，患

者应积极参加户外体育锻炼，多晒太

阳，平时减少烟酒摄入。尤其要避免

摄入过多的咖啡，因为咖啡因会导致

钙质加速流失。此外，要及时调整饮

食结构，注重均衡营养。

同时，更年期妇女需要经常进行

抽血化验及相关辅助检查，排除由于

其他疾病或药物导致的继发性疾病的

可能，以此预防骨质疏松症。

记者 梅一鸣 通讯员 喻文龙

咳嗽咳断三根肋骨 背后元凶竟然是它

 月   日中午，虹口区健促中

心、虹口区计生协首场新市民健康行

动“健康相伴幸福相随”项目———“健

康与你相伴”男性健康科普讲座在虹

口区中西医结合医院举办，  名新市

民建设者参加。

针对工地新市民以男性居多的特

点，活动特邀上海中医药大学附属上

海市中西医结合医院泌尿外科张勇主

任医师，为大家讲解男性生殖健康相

关知识。他用通俗易懂的语言，配以生

动案例的课件，详细地向大家介绍如

何预防和治疗男性前列腺炎等相关知

识。讲座后，张勇耐心细致地为新市民

建设者们解疑答惑，大家纷纷表示受

益颇多。 鸿健

 月   日，普陀区

眼病牙病防治所携手普

陀区启星学校，举行“党

建引领聚合力 医教携手

护健康”党建共建活动暨

“星微笑 爱同行”公益项

目启动仪式，拉开了“教

育  医康”新型教学模

式的序幕。

据悉，普陀区启星学

校是普陀区唯一的一所

招收中重度智障儿童的

九年义务教育公办学校。

普陀区眼病牙病防治所

党支部书记王新梅介绍：

“作为普陀区唯一的二级

甲等眼牙专科医疗机构，

在面对特殊儿童的检查

过程中，发现这类群体较

其他儿童存在更高的龋

齿、牙周病风险及更复杂

的错合畸形问题。”

为改善这类问题，普

陀区眼病牙病防治所通

过定期开展口腔健康筛查、提

供个性化的口腔健康指导、推

广正确的刷牙方法和饮食习

惯、以及提供舒适化口腔治疗

等方式，努力改善特殊儿童的

口腔健康状况。

活动现场，普陀区卫生健

康工作党委副书记李鸥、普陀

区教育工作委员会副书记钱俊

共同为“星微笑 爱同行”公益

项目揭牌。

普轩

今年  月是全国第   个“安全

生产月” 为进一步提升杨高公交公司

安全管理人员的管理水平， 月   

日，杨高公交特邀资深行业专家黄三

国对杨高公交公司全体中高层干部开

展了     年安全生产月专题培训。

培训中，黄三国从安全意识提升、

安全管理红线、安全知识学习、安全技

能掌握、行业安全禁令五方面进行了

详细解读。同时，他还通过总结相关单

位安全生产事故的惨痛教训，对新版

《安全生产法》的要点进行解释。通过

培训，参会人员从更高层面上感受到

国家对安全生产管理的重视，也充分

感受到生产安全事故对单位和个人的

严重影响。

公司党委副书记、总经理秦瑾表

示，通过本次培训，公司各级安全管理

人员要做到学思践悟，不断提升安全

管理水平。将所学的安全知识和理论

与实际工作相结合，不断探索安全管

理新模式、新方法，让安全生产理念深

入人心，为保障上海城市地面客运的

安全贡献力量。

杨高公交开展     年安全生产月专题培训

虹口举办男性健康科普讲座

在日常诊疗过程中，发现许多青

少年都存在学习压力过大引发的健

康问题，如紧张、焦虑、失眠、出汗、

心跳加快、难以入睡、疲劳、头痛、胃

痛、胃口不好、暴食、腹泻、免疫力下

降等症状。

其实，有学习压力是一件很普遍

的事，只要及时调整，就能缓解。

识别信号。把自己面对压力的种

种躯体不适和异常行为记录下来，更

好地发现评估自己的压力状态。

弄清自己的压力源。客观评估自

己的学业情况，制定合适的学习目标

与学习计划。同时，可以向父母和老

师交流取经，不断调整学习目标和方

法，让他们成为助力人。

调适自己的身心状态。学习是一

个长期的过程，需要健康的身体和

良好的情绪来应对。良好的睡眠能

消除疲劳，增强学习和记忆的能力，

同时让人拥有好情绪。适度的体育

锻炼能强健体魄，并消除压力带来

的不适感。

改变对压力的看法。事实上，适度

的压力是动力的来源，如果一个游戏

毫无难度，没有挑战，也会让人觉得乏

味玩不下去，当面对压力时，可以将其

理解为面对新尝试的一种准备。

进行放松训练。面对重大考试

时，可以做一些小小的放松训练，比

如闭目冥想调整呼吸，只需要短短一

两分钟，就可以调整状态。

黄浦区精神卫生中心岑莹（主治医师）
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年仅   岁的小王一度

以为大腿内侧肿物是个脂肪

瘤，然而最近几年，不痛不痒

的肿物疯狂长大。医生发现，

这并不是简单的脂肪瘤，而

是罕见的脂肪肉瘤。

脂肪肉瘤和脂肪瘤只相

差一个字，可有着良恶性肿

瘤的巨大差别。

脂肪肉瘤是一种罕见

的、间叶组织来源的恶性肿

瘤。跟其他肿瘤一样，脂肪肉

瘤的病因并不明确，考虑跟

外伤、放射线、基因突变等因

素有关。相比于脂肪瘤通常

发生于皮肤和皮下来说，脂

肪肉瘤的位置通常比较深，可达肌

肉的筋膜附近。它非常容易转变成

恶性肿瘤，对患者的伤害极大。

而脂肪瘤只是脂肪细胞的过度

增殖，是人体最常见的软组织良性

肿瘤，发病率在   ~  之间，发病

高峰为   ~  岁。对位于皮肤表浅

部位的脂肪瘤，往往无痛痒症状。值

得注意的是，如果脂肪瘤短时间内

快速长大、伴有局部肿胀酸痛或直

径大于  厘米，也需要尽快前往医

疗机构进行诊断治疗。

上海交大医学院附属仁济医院

整形外科执行主任 陈蕊

掐人中不管用
热性惊厥如何急救
热性惊厥，又被称为高热惊

厥，以  个月到  岁的儿童最为

多见。

孩子出现热性惊厥时，应将孩

子放在平坦、不易受伤的地板或者

床上，周围不要放置尖锐的物品。及

时松开孩子的衣领，保持呼吸道通

畅。同时，让孩子的头部偏向右侧，

或让孩子保持右侧卧位。如果孩子

的口鼻有分泌物，应及时擦拭掉。

大多数的儿童热性惊厥发作时

间较短，常常在  至  分钟后停

止。可以在孩子惊厥停止后，再送去

医院。

此外，掐“人中”对中止惊厥没

有确切的作用，也不要用力掰开闭

合的牙齿，往孩子嘴里塞任何物品。

在此过程中可能损坏孩子的牙齿，

塞东西进嘴还可能引起孩子呕吐，

严重时或会导致窒息。

上海市儿童医院内科

沈鸣（主任医师）
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失眠焦虑？五招助力缓解学习压力

今年的  月   日，是第   个“世界献血者

日”，今年的活动口号是“在庆祝世界献血者日二

十周年之际：感谢您，献血者！”

当晚，上海市血液中心和上海市血液管理办

公室在东方明珠城市广场举办“感谢您，献血者”

世界献血者日主题宣传活动，无偿献血者、志愿

者欢聚一堂。夜幕降临，东方明珠广播电视塔、上

海中心等城市地标建筑纷纷亮起“生命红”，向所

有无偿献血者们致以崇高的敬意并表示衷心的

感谢。

活动现场，上海市血液中心与中共一大纪念

馆联合为“一大公益暨热血新青年”项目揭牌。该

项目将红色教育与献血公益相融合，激励新青年

们积极参与和支持无偿献血。 月   日至  月

  日，一辆主题为“热血新青年”的流动献血车也

将停靠中共一大纪念馆旁，在此参与无偿献血可

获“一大公益”主题印章，以及联名周边纪念品。

通讯员 诸广宇

致敬献血者，东方明珠亮起“生命红”


