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医护到家

疾病解密

科学翻身门道多，帮助卧床者远离压疮

作为休戚与共的
“命运共同体”，“健康
体重”“强健骨骼”这
短短八个字揭示了体
重管理与骨骼健康之
间的密切联系。从今
天起，让我们用“智慧
吃”与“科学动”，共同
铸就支撑活力人生的
“钢铁脊梁”。
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医周健闻 从需求出发，关注年轻患者群体

吃动平衡控体重
强健骨骼助长寿

胆结石、肾结石常见，但“胃石
症”却鲜为人知。它是指某些物质
在胃中凝结、缠绕形成坚硬团块，
像石头一样存在。形成的原因主
要是人们摄入了含有特殊植物成
分（如柿子、山楂、黑枣、糯米等）或
异物（如毛发、矿物质），这些物质
在胃酸作用下相互凝结，无法被消
化排出，最终形成胃石。

●胃石的症状与诱因
患者早期可能毫无症状，也可

能出现腹胀、腹痛、恶心、呕吐、食
欲不振、口臭等不适。若不及时处
理，胃石会摩擦胃壁，引发胃黏膜
糜烂、胃溃疡、胃出血，甚至造成
幽门梗阻、肠梗阻或胃穿孔，危害
严重。
最常见的是植物性胃石，如柿

子、山楂、黑枣等含鞣酸和果胶的
水果。毛发性胃石多见于有吞咽
毛发习惯或异食癖者。药物性胃
石则与含矿物质成分的药物如硫
酸钡、碳酸钙等有关。此外，做过
胃大部切除或胃动力不足的人也
更容易形成胃石。

●治疗方法与医学进展
医生会根据胃石大小、性质和

并发症情况选择阶梯式治疗方
案。轻者可服用碳酸氢钠、果胶酶
等药物溶石，使胃石变软排出。近
年来的“可乐疗法”效果显著，饮用
可乐能分解植物性胃石，溶石成功
率高达九成，但须在医生指导下进
行，尤其是伴有胃溃疡的患者。若胃石较
大，则需通过内镜下碎石或外科手术取出。

●预防比治疗更重要
胃石症是典型的“病从口入”。首先要

避免空腹吃大量柿子、山楂、黑枣等富含鞣
酸的食物，也不要同时搭配高蛋白食物，如
牛奶、鸡蛋、海鲜等。做过胃部手术或胃动
力差的人应严格忌口。日常饮食宜规律三
餐，少量多餐，多吃易消化的食物，如粥、面
条、汤类、鱼肉等。
餐后不要立即躺下或进行剧烈运动，可

站立或慢走半小时，促进胃肠蠕动。保持愉
快心情、规律作息、适量运动，这些都是保护
胃功能的关键。
胃石症虽然罕见，但一次“贪嘴”就可能

中招。了解成因，调整饮食与生活习惯，便能
远离“胃中顽石”。若进食高危食物后持续感
到胃部不适，应尽早就医，防止小病酿成大患。

姜男 钱小洁（上海长征医院）

银屑病是一种由遗传与环境因素共同
诱发的免疫介导性慢性炎症性疾病，不具传
染性，却因反复发作与外观可见的皮损而带
来沉重的心理与社会负担。据统计，我国约
有700万银屑病患者，其中近三分之二在40
岁以前发病，正处于求学与就业的关键阶
段。除了疾病本身的健康挑战，他们在校园
与职场中常因反复病情承受精神压力与社
交焦虑，害怕暴露病情，担忧银屑病会影响
个人职业发展。如何帮助患者突破疾病限
制，走向公平的成长与职业路径，成为社会

关注的重要议题。
世界银屑病日前夕，“此地无银”公益项

目推出了银屑病防治领域首部AI短片《寻找
李百银的23种可能》。影片以“1=2.5”为核心
线索，讲述主人公摄影师在筹备银屑病患者
AI职业肖像展时，与“银友”们定下“2.5倍镜头
下的1年之约”，由此展开一场跨越现实与虚
拟的旅程，记录不同治疗路径下的生活变化。
北京大学第一医院皮肤科主任医师李若

瑜在观影后表示，银屑病患者要重返正常学
习与工作，离不开长期稳定的病情控制。虽

然疾病尚无法根治，但国际研究显示，早期使
用合适的生物制剂，从规范的一年治疗开始，
通过长程管理，患者可实现长达2.5年的皮损
缓解。希望更多患者通过科学治疗，重新掌
握人生节奏。因此，“1=2.5”不仅是影片中的
暗号，也象征着科学治疗带来的长期收益。
自从去年启动以来，“此地无银”公益项

目已通过全国20余场观影沙龙、专题播客、
专家访谈等活动，持续传播科学疾病知识，呼
吁社会关注银屑病年轻患者的身心健康，关
注职业发展。 章苒

银屑病防治领域首部AI短片亮相公益项目

压力性损伤（俗称压疮、褥疮）是长期卧
床老人的“隐形杀手”，轻则皮肤破损，重则引
发感染甚至危及生命。当人体以不同的姿势
长时间卧床后，容易发生压疮的部位不尽相
同。仰卧者易发生压疮的部位主要有背部、
肩部、骶骨和脚跟；耳朵、肩、肘、髋关节、膝关
节和脚踝是侧卧者易发生压疮的部位；长期
坐位者的压疮则常见于后肩、尾骨和坐骨。

科学翻身三步法

科学翻身是预防压疮最有效的基础护理

手段之一。对于长期卧床者来说，合理的翻身频
率与姿势、科学的减压措施、细致的皮肤观察和
充足的营养支持，都是守护健康的重要环节。
首先，要明确翻身频率。每2小时翻身

一次，夜间可延长至3—4小时。消瘦、水肿、
糖尿病患者需缩短至30分钟—1小时，以有
效减轻局部受压时间。
其次，要掌握正确的翻身姿势。推荐的是

30?侧卧位，可用楔形垫或软枕支撑身体，避免
脊柱扭曲。翻身时应避免拖拽，应轻轻抬起身
体，保持头、颈、躯干在一条直线上。夜间可使
用带有夜光标记的翻身垫提示时间，帮助护理
者减少体位重复并确保翻身规律。
另外，巧用减压工具能显著降低压疮风

险。选择交替充气型气垫床是常见做法，压
力值应维持在30—50mmHg。对于骶尾部、
足跟等易受压部位，可使用凝胶垫或泡沫敷

料进行重点保护，从而进一步分散压力。在
每次翻身后，应仔细观察并记录皮肤状况。
用手触摸皮肤温度，检查是否出现红斑或硬
结，并在记录表上标注翻身时间、体位与皮肤
状态，以便及时发现异常并进行处理。

护肤与营养不可或缺

皮肤护理与营养支持堪称预防压疮的
“黄金搭档”。皮肤保护需遵循清洁、保湿、隔
离三原则。每日应用温水擦拭皮肤，避免使
用碱性肥皂；皮肤干燥者可涂抹凡士林保持
湿润；如有失禁情况，应使用含锌氧油膏或水
胶体敷料隔离尿液刺激，防止皮肤破损。
在营养方面，应强化蛋白质与维生素摄

入。建议每日蛋白质摄入量不少于每公斤体
重1.2克，例如体重60公斤的老人每日需约72
克蛋白质，可通过鸡蛋羹、豆腐等食物摄取。

同时补充维生素C（柑橘类水果）和维生素E
（坚果），有助于促进皮肤修复与创面愈合。

给常见问题支招

面对护理中常见的问题，也有相应的解决
方案。若长期卧床者抗拒翻身，可在翻身时播
放轻音乐以放松情绪，翻身后适当按摩受压部
位，缓解不适；也可借助带扶手的翻身椅等辅
助工具，提升安全性与舒适度。至于气垫床是
否能完全替代人工翻身，答案是否定的。即便
使用气垫床，也应配合每2小时翻身，否则局部压
力仍可能过高，引发皮肤损伤。在护理过程中，
还需警惕风险信号。一旦皮肤出现紫色或栗
色斑块、局部疼痛加剧并伴有渗液，或体温升
高等情况，可能提示感染，应立即就医治疗。

预防压疮是一场持久战。只有将科学翻
身、皮肤管理与营养支持结合起来，才能让卧
床老人远离“隐形伤害”。

张晴雯（上海市第八人民医院消化神经

内科伤口专科护士）

何为“共同体”

骨骼是不断进行“建设”与“拆除”的生命
组织，体重在这一过程中起着关键作用。体重
过轻会使骨骼因营养不足而“断粮停工”，同时
肌肉量少、力学刺激不足，骨密度随之下降。
过度减重还可能引起雌激素缺乏，使破骨细
胞异常活跃，造成骨量流失、骨痛甚至骨折。
体重过大也同样伤骨。肥胖者常处于慢

性炎症状态，体内炎症因子刺激破骨细胞活
跃，骨量流失加剧；脂肪组织还会“私藏”维生
素D，影响钙利用，使骨骼“无米下炊”。肥胖
环境下，骨髓中的间充质干细胞更容易分化
成脂肪细胞而非成骨细胞，进一步抑制骨形
成，造成骨质疏松的恶性循环。
由此可见，体重过重或过轻，都会给骨骼

带来灾难性的影响。那么，我们该如何行动，

让体重和骨骼这对“命运共同体”携手共进
呢？答案就藏在日常生活的“吃”与“动”中。

学会“智慧吃”

吃，不仅要满足口腹之欲，更要服务于
健康。骨骼健康的“减负”三剑客为“减盐、
减油、减糖”。“增材”是指要吃足关键营养
素——钙和维生素D。钙是骨骼的“砖石”，
奶制品、豆制品、深绿色蔬菜等均是钙元素
的优质来源。维生素D是钙的“搬运工”。
它能促进肠钙吸收，指挥血钙沉积入骨，并能
保持肌力，预防跌倒。由于食物来源有限，额外
补充维生素D是必需的，特别是在秋冬季或者
因疾病无法晒太阳的人群（如系统性红斑狼疮
患者等）以及服用影响维生素D代谢的药物（如
利福平、苯巴比妥等）。在“减负”和“增材”的基
础上，还需要构建均衡的饮食模式。要多吃富

含膳食纤维、维生素的食物，增加优质蛋白
质，补充健康脂肪。同时，严格限制含糖饮
料、甜品、油炸食品、快餐等加工食品的摄入。

更要“科学动”

骨骼遵循“用进废退”原则，必须主动给
骨骼“下订单”，才会变得更强壮。理想的健
骨运动包含有氧运动、抗阻运动、柔韧性锻
炼、平衡性锻炼等，都是适合大部分人强身健
体的常规运动方式。如果近期出现了腰背
痛、身高变矮等情况，或者身边的老人已经发
生过骨折，都建议到骨质疏松专科门诊就诊，
请专业医生开具适宜的“运动处方”。
强健骨骼是一项需要个人、家庭、社会共

同参与的终身事业。家庭是健康骨骼的第一
道防线，建议每个家庭实行“1秤1尺1日
历”：一个体重秤监控体重，一把卷尺测量腰
围，一本日历记录自己的体重变化。
骨骼健康是一项值得全人群都关注的健

康问题。儿童、青少年要保证“每天校内、校
外运动各1小时”，告别“小胖墩”；写字楼内
的职场人士要利用碎片时间活动，避免“久坐
肥”，争做“职业健康达人”；老年人要通过营
养和抗阻运动维持适宜体重与肌力，有效减
缓机能衰退，预防跌倒和骨折。

运动处方

有氧运动：游泳、快走、慢跑、跳绳、骑车
等，3—5次/周，30—60分钟/次。

抗阻运动：靠墙蹲马步，深蹲、俯卧撑、平
板支撑、弹力带等，2—3次/周，30分钟/次。

柔韧性锻炼：普拉提、太极拳、八段锦等，
3—5次/周，5—10分钟/次。

平衡性锻炼：单腿站立、单腿闭眼站立、
脚跟脚尖相接站立等，能提升身体柔韧性和
平衡能力，预防跌倒，对老年人至关重要。
岳华（上海交通大学医学院附属第六人民医

院骨质疏松和骨病专科主任医师） 图 IC

2025年最新版《压力性损伤护
理指南》强调，科学翻身是预防压疮
的核心措施。在此，为居家照护者提
供一套“翻身护脊”实用方案。
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