
中医认为，食盐性寒、味咸，入胃、肾、

肺、肝、大小肠经，具有清火凉血、解毒软坚、

涌吐、杀虫、止痒的功效，可用于治疗食停上

脘、心腹胀痛、二便不通、齿龈出血、喉痛牙

痛等症。

可用青皮 120 克，甘草 60 克，加少许盐，

共研为细末， 每日早晨用开水冲服 3~5 克，具

有清火解毒的功效。 德程
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骨折， 作为生活中的常见外伤，

其治疗方式往往让人第一时间联想

到打石膏、做手术或打钢钉。然而，事

实并非如此绝对。 有些骨折，既不需

要繁琐的固定， 也无需手术介入，便

能实现良好的恢复。

骨折治疗的核心

骨折治疗的核心在于复位、固定

与康复。 复位，即将断裂的骨头重新

对齐，恢复其原有位置，这一过程包

括手术复位和非手术复位。选择何种

方式， 主要取决于骨折的移位程度、

稳定性以及周围组织、血管、神经的

损伤情况。一般来说，移位小、稳定性

好、周围组织损伤小的骨折，更倾向

于采用非手术复位。

固定，则是确保对齐后的骨头不

再移位，促进骨骼稳定生长。 这包括

外固定和内固定两种方式。 外固定，

如大家熟知的打石膏， 还有夹板、绷

带、支架等；内固定则涉及钢钉、钢板

等器械， 通过手术安装于骨折部位，

作为支撑促进愈合。 内固定通常用于

不稳定、易移位的骨折。

小伤不必“大修”

那么，是否存在既不需要手术复

位，又无需任何固定的骨折？ 答案是

肯定的。 以下类型的骨折情况，骨头

不易移位，不需要“大修”。

部分头面部骨折 如颅底、颧骨、

眼眶和鼻骨骨折，当骨头出现裂缝但

未完全断裂时，通常较为稳定，不易

移位。这些骨折主要依靠休息和止痛

即可恢复，但需警惕脑脊液漏、颅内

出血、视神经受损等潜在风险。

单根肋骨骨折 由于胸廓的支架

作用，单根肋骨骨折或少量不连续的

肋骨骨折时， 断端自然移动较少，且

因有强大肌肉支撑，通常无需额外固

定。治疗方法主要是休息、止痛，并避

免剧烈活动。

指/趾骨末节骨折 手指和脚趾位

于肢体末端，日常活动中承受的应力较

小，因此轻微骨折无需外部固定，通过

休息和避免使用受伤部位即可恢复。

骶尾部骨折 这个部位的骨折因

位置特殊，难以外部固定，主要通过休

息和使用软垫避免局部受压来治疗。

同样， 由于日常生活中承受的应力较

小，即使没有固定，也能自然愈合。

居家修养方式

值得注意的是，骨折后的居家休

养同样重要。

冰敷能有效减轻肿胀和疼痛，尤

其在受伤后 48 小时内， 建议每次冰

敷 15~20 分钟，每天 3~4 次。限制受

伤部位的活动，避免加重压力，有助

于骨骼自然愈合。

疼痛时， 可服用非甾体止痛药，

如对乙酰氨基酚或布洛芬，它们不仅

能缓解疼痛，还具有消炎作用。

此外，日常生活中不妨经常调整

姿势，避免受伤部位疲劳受力。

复旦大学附属中山医院骨科

包方奇

做 PET-CT，勿谈“黑”色变
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PET-CT 显像常被临床视为肿瘤特异性显像，

一些患者在查看 PET-CT 报告时， 常因图像上的

黑色区域而心生恐惧， 误以为这些区域代表恶性

病变。 其实，高摄取显像剂（图像上表现为黑色）的

部位并不一定就是恶性， 低摄取的部位也不一定

就是良性。

PET-CT 显像中常用的显像剂是 18F-FDG，

这是一种葡萄糖类似物，会被体内的各种器官当作

葡萄糖来使用，并滞留在细胞内。 由于肿瘤细胞通

常具有较高的糖酵解水平，它们会大量摄取 FDG，

使得医生可以轻易地通过 PET-CT 定位这些细胞。

但是，体内依赖葡萄糖代谢的正常组织同样有

很多，如脑部、肌肉、唾液腺、心肌等。 这些器官在

PET-CT 图像上也会呈现出高显像剂摄取的“黑

色”，这被称为“生理性摄取”。

例如，大脑组织是人体中消耗葡萄糖最多的部

位，几乎所有患者的大脑图像都会呈现为“黑色”。

此外，候诊期间的高频率聊天、检查前几天的高强

度运动等， 都可能导致相关肌肉组织的高摄取，从

而在图像上呈现为“黑色”。患者在检查时也应尽量

避免那些可以规避的生理性摄取，如检查期间尽量

不要说话以免喉部高摄取，检查前几天不要过度运

动使骨骼肌高摄取等。

事实上， 对于患者来说， 重要的是要理解

PET-CT 的原理和局限性，不要一看到黑色区域就

心生恐慌。 对于医生来说，则需要不断提高自己的

专业知识和诊断技能， 以更好地掌握这门影像学

技术，为患者提供更准确的诊断。

上海市第九人民医院核医学科

杨丽雯（副主任医师）

答读者问
青浦区陈先生来信询问：我被查

出患有尿路结石，医生判断是由于我

经常憋尿引起的，这是真的吗？

复旦大学附属中山医院泌尿

外科郭剑明主任医师回答： 没错，

憋尿的危害很大。 憋尿时，膀胱容

积胀大、血管受压、黏膜缺血、抵抗

力降低， 细菌便容易乘虚而入，引

发感染或炎症。 当大量尿液贮存在

膀胱时，尿液会浓缩，其中的钙盐

饱和度增加，尿路结石的形成概率

也会增加。

在日常生活中， 午睡被许多人视为恢复精

力、缓解疲劳的有效方式。 然而，并非所有人都

适合午睡， 特别是对于一些特定体质或健康状

况不佳的人来说，午睡可能会适得其反。

长期失眠者 长期失眠者如果午睡，很可能

会加重夜间失眠的情况。长此以往，还会导致免

疫力下降、日夜颠倒，形成恶性循环。 在调整睡

眠习惯时建议不要午睡，如已有午休习惯，最好

不要超过 20 分钟。

低血压患者 这类人因血液流动较慢，新陈

代谢偏缓，容易出现疲乏、精神萎靡、无力。午睡

可使血压平均降低 5 毫米汞柱。 如果低血压患

者是在高温环境下午睡，会使血压进一步降低。

为了避免午睡导致血压降低的问题， 建议午饭

后不要马上躺下， 可以练练瑜伽或冥想打坐后

再小睡，以使血液循环流动加快。

年纪大且肥胖的人 上了年纪的人、肥胖的

人本就容易患心脑血管疾病，午睡时，心率、血

压等会波动，发生中风和心脏病的风险会增加。

上海瑞金医院神经内科

潘静（副主任医师）

“不含防腐剂”“零添加”“纯

天然”……在市面上，只要有食

品贴上这样的标签，似乎总能赢

得更多消费者的“青睐”。

事实上， 完全不使用食品

添加剂的食品在现代食品工业

环境里很难找到， 至少在整个

生产环节中完全不使用加工助

剂几乎是不可能的。 即使是声

称“零添加”的酿造酱油，在生

产过程中也会用助滤剂、 乙醇

等食品工业用的加工助剂来保

障食品生产的正常进行和抑制

微生物的生长。

当然， 我国在食品添加剂

安全性评价的毒理学方面也经

过了科学的计算， 通过动物实

验得到不产生任何不良影响的剂量，

再除以保护系数（一般是 100 倍），作

为对人体安全的剂量。 亚运

人到中年后，体内的钙质会流失。 那么，如

何补钙更有效？

选择钙补充剂要先看钙元素的含量，再看钙

元素的类型，如碳酸钙、葡萄糖酸钙、乳酸钙等。

正常情况下， 人体所需的钙元素为每天

1000 毫克，除饮食摄入外，通常还需额外补充

钙元素 500~ 600 毫克。 目前，临床中应用较多

的是碳酸钙，因为它的含钙量较高，葡萄糖酸

钙、乳酸钙等其他形式的钙剂也可以。

此外，大家也可以从饮食中摄入足够的钙

质，含钙丰富的食物有牛奶、豆浆、虾皮、虾酱、

深绿色蔬菜等。 大量喝骨头汤补钙是不对的，

骨头中的钙往往难以溶解，且骨头汤中含有较

多的脂肪和嘌呤，对健康不利。

值得注意的是，补钙的同时，还要重视补充

维生素 D。其能够促进肠道和肾脏对钙的吸收，

促进钙质沉积到骨头上。

北京协和医院内分泌科 李梅

社会共治 终结艾滋 共享健康
黄浦区举行“世界艾滋病日”宣传活动暨重大传染病

风险评估上线仪式

为号召政府 、部
门、单位、个人等各方
行动起来，共同担起防

艾责任，12 月 2 日，嘉定区防艾主题宣传活动在

上海大学举行。 嘉定区卫生健康委副主任石国
政，上海大学悉尼工商学院党委副书记、副院长

卫静芬等出席活动。

“我曾经收到过一个求助，‘如果公共卫生间
的马桶水溅到了身上，会不会染病？ ’其实不用担
心，如果这样就会染病，我们的宣传就是教大家
如何‘压水花’了。 ”活动现场，上海市疾病预防控
制中心的医生沈晓沛带来了“我和防艾的那些

事”主题脱口秀，用生动的段子“花式”分享防艾小
贴士。

除了脱口秀，现场还设计了知识抢答、志愿者经
历分享等环节；同时，HIV快速检测推广点、安全套推
广使用摊位也向同学们分享各种传染病防治知识。

现场公布了第五届“健康齐声多病共防”海报设

计大赛获奖者和优秀组织，并对获奖作品进行展示。

上海工艺美术职业学院学生曹浩然和同学
共同设计的海报《对不戴 say no》获得了本次
比赛的一等奖。“我们了解到戴安全套可以有效
阻断艾滋病的传染，并以此为主题做海报设计，
呼吁大家更加关爱自己、预防艾滋。 ”曹浩然介

绍道。
艾滋病是因感染了人类免疫缺陷病毒（HIV）

而引发的全身性疾病。 目前，没有根治艾滋病的方
法，也无有效疫苗，但艾滋病可控可防，在发生危险
行为后 72 小时内，进行暴露后预防，遵从医嘱服

用特定的抗病毒药物，可以降低被感染的概率。

多年来，嘉定区一直十分重视艾滋病防治工
作，除了进行防艾宣传活动，还在嘉定区疾控中

心、社区卫生服务中心、高校等点位免费提供艾
滋病的尿液自检自助服务。今年 10 月，嘉定区中
心医院皮肤科还开设了首家“艾滋病暴露后预防
门诊”。

12 月 1 日是第 37 个“世界艾滋病日”。 今
年，我国的宣传主题是“社会共治，终结艾滋，共
享健康”。

12 月 3 日下午，由黄浦区卫生健康委员会、
黄浦区疾病预防控制局主办，黄浦区疾病预防控
制中心（黄浦区卫生健康监督所）、黄浦区打浦桥
街道社区卫生服务中心、黄浦区健康促进中心承
办的黄浦区“世界艾滋病日”宣传活动暨重大传
染病风险评估上线仪式在打浦桥街道社区卫生
服务中心举行。上海市疾病预防控制中心结核病
与艾滋病防治所所长沈鑫，黄浦区卫生健康委员
会副主任、 黄浦区疾病预防控制局局长侯瑱，黄
浦区疾病预防控制中心主任凌志毅，黄浦区打浦
桥街道社区卫生服务中心主任金迎参加并共同
启动了重大传染病的风险评估上线仪式。

为进一步保障居民在社区卫生服务中心的

慢性病健康管理支持中心开展自我筛查时的隐
私需求，黄浦区于今年 6 月份率先将《丙肝筛查
问卷》设置在慢性病健康管理支持中心的随访屏

中。 目前黄浦区疾
病预防控制中心
设计完成的《艾滋病自愿咨询检测适用性评估》
和《肺结核可疑症状筛查问卷》，也已投放至全区
8 家慢性病健康管理中心的电子随访屏中，供市
民自行进行风险评估并获得指导。

活动中， 由黄浦区健康促进中心创作的沙画
艺术表演《用心守护，为爱防艾》，传递出了一线工
作者对防艾禁毒工作的温情与决心。 本次艾滋病
日宣传活动将沙画艺术和科普宣传合二为一，独
特的表演方式深受大家的欢迎， 也让艾滋病科普
深入人心，起到了良好的宣传效果。

仪式结束后，沈鑫一行参观了黄浦区打浦桥
街道社区卫生服务中心的慢性病健康管理支持
中心和医防融合门诊。

活动现场通过重大传染病防治核心知识我
问你答 、HIV 尿检试剂发放、 防艾禁毒科普视频
展播、宣传折页发放等环节，向居民普及了艾滋
病等重大传染病防治的相关知识。

谈“艾”色变？ 其实艾滋病可控可防
嘉定区启动 2024年“世界艾滋病日”系列宣传活动
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