
骨质疏松是一种以单
位体积内骨组织量减少为
特点的代谢性骨病。

这类患者中80%会经常
感到腰背痛，特别是在用力、
劳累时会更厉害。除了年龄
增长会引起骨质疏松外，某
些疾病，如糖尿病、甲状腺功
能亢进或减退、甲状旁腺功
能亢进等，都能引起继发性
骨质疏松症。目前骨质疏松
有年轻化的趋势，这与久坐
少动、节食、日照时间少等不
良生活方式有关。

当出现身高变矮、腰
酸背痛、驼背、易发骨
折四个征兆时，就
要及时到医院检
查，评估个人的
身体状况，日常
生活习惯与方式，
同时测量骨密度。
最被医学界认可的检
查方法是使用双能X线

吸收测量仪测量骨密度，检
测部位是腰椎及髋部。

为避免骨质疏松症的
发生，首先应限制酒精的摄
入，过多酒精易导致肝肾功
能、内分泌功能紊乱，引起
骨质疏松；其次要戒烟，每
天一支烟可使中年人每年
骨量丢失达到5-10%；不喝
过多过浓的咖啡，饮食清
淡，每天补充适当的钙质和
维生素D；多参加户外活动，
情况严重者适当药物治疗。

骨质疏松的四个征兆

膝关节是人体功能要求最高
和最复杂的关节，也是最容易发生
病损的关节，绝大部分人都会受到
困扰。在膝关节伤病治疗中，往往
存在两大误区。
膝关节伤病，“休息休息就好了”？

有些人在膝关节出现伤病后，
认为休息一下就会好，这种看法是
片面的。在膝关节疾病中，一些如
膝关节软组织挫伤，内侧副韧带
一、二度损伤，软骨挫伤，骨挫伤等
没有严重器质性损害的伤病，一味
休息反而会造成功能障碍。

膝关节在受伤以后周围软组
织会纤维化，及时的功能锻炼有助
于纤维化的软化，增加顺应性，有
利于减轻关节的僵滞，恢复活动
度，而越是休息僵滞会越重，活动
越差，以后康复的难度越大。膝关

节外伤后“休息休息”还会出现骨
萎缩循环，在负重活动时会有较为
剧烈的疼痛，这种疼痛会使患者更
加不愿意进行训练，造成进一步的
骨萎缩。

打破这种恶性循环唯一的方
法就是忍痛及早进行功能锻炼。
另一方面，关节软骨在适当的活动
中从关节液汲取营养，一味休息不
但保护不了软骨，反而使软骨得不
到营养而加速其退变。
膝关节伤病，“锻炼锻炼就好了”？

当膝关节遇到各种伤病时，相
当一部分情况“锻炼锻炼”不但不
会好，反而会加重，甚至造成严重
后果。适宜手术而不适宜锻炼的
病种很多，其中以下面四种最为典
型：

前交叉韧带损伤。前交叉韧

带是运动时维持膝关节稳定性的
结构，该结构损伤后，在跑跳、急
停、急转甚至快速行走时膝关节会
产生不同程度的错位。这种错位
可能引起摔跌，造成膝关节不稳定
感，“锻炼锻炼”不但不会好，相反
会使关节以数倍于正常的速度退
变。

后交叉韧带损伤。后交叉韧带
损伤后有针对性地进行股四头肌功
能锻炼对后交叉韧带功能不全有一
定的代偿作用，但对于损伤造成两
度以上关节不稳的患者，一味依赖
股四头肌的代偿，必将导致膝关节
的过早老化，造成更为严重的下蹲
起立、上下楼梯和上下坡困难。

半月板盘状畸形。盘状
半月板因为形态、质
地 以 及

在关节内活动的异常，对关节不起
保护作用，反而起破坏作用。有盘
状半月板畸形的人“锻炼锻炼”会
加剧其对软骨的破坏，早期通过成
形手术使其变为正常形态的半月
板才最为理想。

髌骨不稳定。髌骨不稳定时，
在通过手术将髌骨复位并维持在
槽当中之前，任何锻炼都会加剧软
骨的磨损，加重髌骨脱位趋势，甚
至 造 成 脱 位 复 发 。 通 过 综 合
性 的 矫 正 和 修 复 手 术 恢 复 髌
骨 相 对 于 股 骨 滑 车 的 位 置 和
稳 定 性 是 当 务
之急。

治疗膝关节伤病的两大误区

孩子矮小首先要了解病因，引
起矮小的因素是多种多样的，遗传
因素占 70%，后天因素占 30%，包括
营养、睡眠、运动、疾病等。其中，
疾 病 引 起 的 病 因 包 括 ：内 分 泌 异
常、骨骼病变或其他疾病等，其中
以生长激素缺乏最多，其次是性早
熟导致的，还有部分是由于宫内发
育迟缓或染色体异常引起的。非疾
病引起的矮小症包括家族性矮小、
体质性矮小、生理期青春发育延迟
等。4-12 岁是治疗矮小症的最佳
时期。

家长如发现孩子身高明显低于其
他同龄儿童，一定要及早到矮小门诊
或生长发育门诊等进行咨询及检查，

通过体格检查、血液检测、骨龄评定、
遗传学分析和影像学检查等，找到真
正原因，接受治疗。不可乱用增高药，
也不能一味等待，因为孩子年龄越小，
生长的潜力及空间越大，对治疗反应
敏感，效果越好；且年龄越小，体重越
轻，用药剂量越小，所花费用也越少。
等到发育后期如 15-18 岁时再治疗，
骨骺接近闭合，生长潜力很小，已不能
达到理想身高。

骨骺一旦闭合，身体不再长高，仅
会长胖。这时就算是生长激素缺乏症
的孩子，也没有治疗的机会了。所以，
只有赶在骨骺闭合之前，针对矮小儿
童的具体情况，采取不同措施，才有长
高的可能。

4-12岁是治疗矮小症最佳时机
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我一到春天就经常皮肤过敏，
瘙痒难耐，该怎么办？

读者：吴先生
吴先生：

春暖花开时节也是过敏高发
季节。皮肤过敏症是一种机体的
变态反应，是人对正常物质（过敏
源）的一种不正常的反应，当过敏源
接触到过敏体质的人群时才会发
生过敏，过敏源有花粉、粉尘、异体
蛋白、化学物质、紫外线等几百种。

皮肤过敏症除了可能是湿疹、
过敏外，还有可能是急慢性荨麻
疹、皮疹、玫瑰糠疹，甚至是银屑
病。因此，一定要找到过敏源，并
远离过敏源。建议在日常生活中
避免接触过敏源，最重要的预防措
施就是平时应保持室内通风、定期
清洁地面、清除发霉物品、避免书
报堆积、家中或办公室的通风系统
加装隔尘网，并用除湿机降低湿
度。居家及环境常见的过敏源有
尘螨、粉尘、二手烟、霉菌、宠物毛
屑、花粉等。当皮肤痒时不要用不
干净的手抓，平时衣着应宽松、轻
软，别穿毛制品或尼龙织品衣物。
另外，注意调整饮食，不要吃辛辣
的食物，尤其是牛羊肉、河虾等发
物，以清淡饮食为好。还可以多吃
一点抗过敏的食物，如红枣、茶叶、
银耳等。

经常皮肤过敏咋办

治消化不良方治消化不良方
白扁豆100克，薏苡仁（炒）

50 克，研成细粉后装瓶备用。
使用时，每次取药粉15克，用温
开水送服，每日早、晚各服1次。

治老年人疝气方治老年人疝气方
小 茴 香 15 克 ，粳 米 100

克。先将小茴香水煎后去渣取
汁，然后放入粳米煮成稀粥，分
2次一天内服完，每日1剂，3-5
日为一个疗程。该方对小肠疝
气、睾丸肿胀以及鞘膜积液、阴
囊橡皮肿等症均有效。

治老年白内障方治老年白内障方
鹅不食草 50 克，冰片 10

克，共研细末，装瓶备用。使用
时用棉棒蘸药末少许涂于鼻
中，每日3-5次，30天为一个疗
程；还可同时配合服用杞菊地
黄丸，治疗期间忌食辛辣食物，
保持心情舒畅。

小验方小验方

如
果过期化妆

品的质地没有变
化（霉斑、变稀、出

水）、颜色没有改变，也
没有难闻的气味，就完全

可以再利用，使它“变废为
宝”。

化妆水。爽肤的化妆水
含酒精，可以用来清洁镜子、梳

妆台及油腻的餐桌、瓷砖、抽油
烟机等；保湿的可以用来保养皮

鞋、皮包、皮沙发等。
乳液。营养指甲、护发。用小

块化妆棉蘸满乳液包裹在指甲上，

15分钟后取下，可促进指甲生长、亮
泽指甲；洗发后将乳液抹在发梢上，
既可防分叉又能柔发。

面霜。除了可擦手、擦脚外，
涂在发梢上可代替护发素；涂在
皮钱包、皮手包、皮鞋、皮沙发上，
有保养皮革的作用（适用于各种
颜色的皮制品，但有增白功效
的不能用）。

香水。喷在洗手间、
房间、汽车里充当清新剂，

或者为洗完的衣服增加
香气；喷在化妆棉上

用于擦拭，可去除
胶带留下来的

痕迹；用

来
擦拭灯具，
不仅能去污，且
灯具发热可助香气
散发，有香薰之效。

口红。可以擦拭银
首饰，或者修复皮具。将
口红涂在餐巾纸上，再用餐
巾纸反复擦拭银器或首饰变
黑的地方，就焕然一新了；皮具
磨损后露出白色的皮茬口，抹上
相同颜色的口红，再涂上一层蛋
清效果也较好。

洗面奶。可以用来洗手、洗
脚，或涂在要去毛的部位，做剃须

膏用；也可当清洁剂刷洗衣领、衣
袖、旅游鞋等，有一定的去污作用。

洗发水。可以作为羊毛制品清
洗剂、衣领净用。因为洗发水中含
有毛发柔顺剂，可使毛衣等羊毛
制品柔软清香；还可以清洗衣领、
帽子、枕巾等与头发密切接触的
衣物。

粉底、散粉。用一个布
袋把她们装起来，放在衣柜
内或鞋子里，可以去潮
气；地毯上洒了水、油
或果汁，可以先用这
个散粉包压一下，
就 好 处 理 多
了。

巧用过期化妆品

研究发现，增加红肉摄取量，可能
会增加患肾衰竭的风险。研究人员对
约 6.3 万名居民平均追踪 15.5 年进行
研究，摄取最多红肉的人，患晚期肾脏
病的风险增加了40%。而家禽、鱼肉、
鸡蛋、乳制品等摄取量与晚期肾脏病
风险没有关联，黄豆、豆类食物可以保

护肾脏。如果以一份其它蛋白质食物
取代一份红肉，患晚期肾脏病的风险
最多可下降62%。

研究人员指出，无论是慢性肾脏
病患者还是一般人，都要谨慎选择蛋
白质食物，最好以鱼肉、贝类和家禽取
代红肉，对肾脏健康较好。

红肉吃过多红肉吃过多
增加肾衰竭风险增加肾衰竭风险

静脉输液（俗称“打吊
针”）时饿着肚子输液，其实
是有较大风险的。输液药
物进入血管后，随着血液循
环进入胃肠毛细血管，会刺
激胃肠粘膜，导致胃液分泌
过多，如果胃内无食物中和
胃酸，会引起反酸、恶心等
症状。另外，在空腹输液
下，身体处于低代谢状态，
在输液外界刺激下，会激活
身体产生一系列生理变化，
如肾上腺释放大量的肾上
腺素进入血液，心跳加快，
血压升高、敏感性增强，如
果患者身体素质差，易出现
晕厥状况。

空腹输液除本身的反
应外，还会诱发或者加重药
物的不良反应。如环丙沙
星、左氧氟沙星有引起血糖
水平异常升高或降低的报

道；某些非降压药物，如灯
盏细辛注射液，有时会引起
短暂血压下降，以及心悸、
潮红、头晕、头痛等不良反
应症状。

大环内酯类药物具有
胃肠蠕动素作用，腹痛、腹
胀、恶心、呕吐及腹泻等症
状，空腹时血液中的大环内
酯类药物可与胃肠壁密切
接触，发挥其胃肠蠕动素作
用。而就餐后给药，可减少
对胃肠道的不良性刺激。
血糖水平本身也与胃肠道
运动状态直接相关。低血
糖使胃肠运动增强，高血糖
则可减缓胃肠运动，甚至引
起胃轻瘫。

因此，对于年老体弱
者，特别是患有糖尿病、冠
心病、高血压、中风的老年
人，输液前一定要吃东西。

“打吊针”不宜空腹
读者来信


