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防妊娠纹有妙招

既然骨质疏松症是一种需
要早期预防和治疗的疾病，我们
又该如何防患于未然呢？除了
保持健康的生活习惯，对于普通
人群，潘卫民建议市民每天可以
喝300克的牛奶，以补充蛋白质
与钙；对于高危人群，补钙是治
疗骨质疏松的基础，但并不是补
了钙，就能治好骨质疏松。

潘卫民说，骨钙丢失是全身性

的代谢失衡，骨钙增加自然也要靠
全身多系统的调节才能完成。人
们喝牛奶、吃钙片，都是希望通过
增加钙的摄入，以达到提高血钙，
进而提高骨钙的目的。然而，要让
补充的钙剂被机体吸收，要让血钙
转化为骨钙以弥补骨钙的丢失，光
有钙是远远不够的，还需要钙剂以
外的药物来发挥作用。

“因为补钙为我们准备了骨

骼形成的原材料，但怎样让这些
原材料成为骨骼的一部分，还需
要一些药物来帮助完成转运、加
工的过程，也需要一些辅助措
施，比如适当的运动来帮助强健
骨骼。”潘卫民建议年龄超过40
岁的市民与高危人群最好每年
做一次骨密度检测，了解骨骼状
况，及时发现骨量减少的情况，
从而尽早采取防治措施。

怀孕、青少年发育等让人长出不美观的妊娠
纹。美国《预防》杂志刊文，提出预防妊娠纹的几条
建议。

1.吃富含欧米伽3脂肪酸的食物。它可以帮助
皮肤保持柔软，防止妊娠纹产生。许多深海鱼、亚麻
籽、核桃、大豆和藻类等都富含欧米伽3脂肪酸。

2.补充维生素D。其对健康的皮肤至关重要。
食用强化食品和保健品比晒太阳更安全。

3.避免孕期体重增长过多。美国妇产科学院建
议，一般情况下，孕期体重以增加25~35磅（约22~
31斤）为宜。

4.使用保湿润肤霜。坚持使用润肤霜，有助于
减少出现妊娠纹，缓解皮肤拉伸时的瘙痒症状。

5.尽量避免使用激素类软膏治疗瘙痒。其中含
有的“可的松”会损害皮肤中的胶原蛋白，导致妊娠
纹产生。治疗皮肤瘙痒时应尽量避开这种成分。

6.多吃水果蔬菜。维生素A、C、E和锌是皮肤
健康的必需营养，水果蔬菜富含多种维生素和矿物
质。

7.经常锻炼。锻炼有助于维持健康体重，避免
长胖时皮肤过度拉伸。锻炼还可以增加血流量，促
进皮肤复原。

8.涂抹防晒霜。紫外线会破坏胶原蛋白和弹性
蛋白。应在涂防晒霜30分钟之后再晒太阳，并且每
隔2个小时重新涂一次。

9.不吸烟。吸烟会减少皮肤血流量，消耗皮肤
营养，释放有害自由基，分解皮肤中的胶原蛋白和弹
性蛋白纤维。 （生命时报）

秋季常做八套呼吸操
秋季是呼吸系统疾病的高发期，由于气候多变，

早午晚及室内外温差较大，极其容易引起呼吸系统
疾病，因此可以在工作之余，做一些力所能及的呼吸
运动，增加耐力，减少患呼吸系统疾病的概率。

长呼气 全身肌肉放松，先练呼气深长，直至把
气呼尽，然后自然吸气。呼与吸的时间比为2：1或
3：1，每分钟16次左右，以头不昏为度。

腹式呼吸 一手放胸前，一手放腹部，吸气时尽
力挺腹，胸部不动，呼气时腹肌缓慢收缩。

动力呼吸 两臂自然下垂，身体前倾呼气，两臂
逐渐上举吸气。

抱胸呼吸 两臂在胸前交叉后缩胸部，身体前倾
呼气。两臂逐渐上举，扩张胸部、吸气。

压腹呼吸 双手叉腰，拇指朝后，其余四指压住
上腹部，身体前倾呼气，两臂逐渐上举，吸气。

抱膝呼吸 一腿向腹部弯曲，双手抱住腿，膝压
腹时呼气，还原时吸气。

下蹲呼吸 两足并拢，身体前倾下蹲，双手抱膝
呼气，还原时吸气。

屈腰呼吸 两臂腹前交叉，向前屈腰时呼气，上
身还原两臂向双侧分开时吸气。 （中国中医药报）

肝部不适应尽早
进行超声检查

早发现、早诊治是降低肝癌
死亡率的关键。临床症状有右上

腹疼痛、持续性胀痛或钝痛，全身

不适、食欲不振、消瘦等症状的，

应及时做超声检查。

肝癌超声检查可显示实质

组织脏器病变，具有灵敏度高、

无辐射、价格低廉，易被老百姓

接受。超声除了肝癌定位外，

还可显示肝静脉、门静脉主干

及分支内有无癌栓形成，了解

肿块与大血管解剖关系，有无

肿瘤转移等，对术前确定治疗

方案、术后监测复发等具有指

导意义。

在肝脏常规超声检查中，如

遇到无法定性的实性占位病变，

可选择超声造影来提高诊断准确

率。据研究，用超声造影鉴别诊

断肝细胞性肝癌和肝血管瘤，准

确率高达95.8%。

肝癌发展有“慢性肝病—肝

硬化—肝癌”三部曲之说，我们要

努力把它阻断在第二环节。

临床肝癌检查的有效方法

除超声外，还有 CT 检查、磁共

振（MRI）、PET-CT 等等，以及

肝功能、甲胎蛋白的实验室检

查。

建议乙肝携带者 10年以上

者及肥胖者坚持 6-12 个月做

一次常规超声检查；有慢性肝

疾病、长期大量饮酒者 3-6 个

月超声检查一次；有肝硬化并

多发结节者、肝癌术后、其他脏

器恶性肿瘤术后者每 3 个月超

声复查一次。只有定期体检，

早发现早治疗，才能有良好的

治疗效果。

（海南省肿瘤医院超声专家
陈君耀）

李钢介绍，自发性脑脊液漏又
称原发性脑脊液漏，是一种罕见疾
病，发病机理未明。多数学者认为
与先天性颞骨、颅底及硬脑膜畸
形、缺损有关。因为患者通常没有
外伤史，脑脊液漏常被忽视或误

诊。
李钢表示，在进行治疗时，

医生遇到最大的难题往往是对
漏口的准确定位，术前的各种影
像学资料可能提供一些间接证
据，但是不容易发现漏口的准确

位置，有时甚至只能根据间接的
影像学提示进行开颅探查才能
确立。

自发性脑脊液漏发病率低，病
因隐匿，先天性异常为其最常见的
病因。李钢提醒，一旦发现鼻腔或

耳朵不明原因流出清水样液体，应
当到医院接受规范的检查，以确定
是否存在脑脊液漏。有脑脊液漏的
患者，在严格卧床并接受抗生素两
周足疗程治疗后，仍不能自愈者，要
考虑外科手术。

医生寻根问底查出罕见病

多年“过敏性鼻炎”竟是脑脊液漏

10 月 20 日是世界
骨质疏松日。随着社会
人口的老龄化，骨质疏松
症的危害日渐突出，《骨
质疏松症中国白皮书》有
数据显示，到2020年，
中国将有2.45亿人罹患
骨密度过低或者骨质疏
松症，到2050年该数字
会上升至4.38亿。

海南医学院第一附
属医院骨质疏松诊疗协
作组组长潘卫民表示，虽
然骨质疏松症听起来并
不像中风、心梗那样危
险，但实际上，骨质疏松
性骨折造成的危害同样
不可小觑。骨质疏松性
骨折往往会导致患者终
生残疾甚至危及生命，应
引起人们的关注。

■ 本报记者 徐晗溪
通讯员 何和智

容易被忽视的“隐形杀手”

在很多人看来，骨质疏松症
是一种正常的蜕变老化现象，对
这个病的预防意识也不强，也不
知道骨质疏松症会产生怎样的后
果。

海南医学院第一附属医院骨质
疏松诊疗协作组组长潘卫民介绍，
骨质疏松症是一种以骨量减少，骨
骼变脆，因而容易发生骨折的全身
性骨病。“骨质疏松症是疾病，而且
这种病并不只是老年人的‘专属’，
上至老年人，下至孩童，都有可能罹
患此病。”潘卫民解释，由于该疾病
没有明显的示警信号，在临床上容
易被忽视，很多患者都是发生了骨
折才就诊。

“骨质疏松症患者的骨骼质
地脆弱，有时即使受到轻微外力
也会发生骨折。”潘卫民表示，髋
部骨折是骨质疏松的最严重后
果。发生髋部骨折后的 1 年内，
死于各种合并症者达 20%，而存
活人群中约有 50%会致残、生活
无法自理，生活质量显著下降。
更令人担忧的是，虽然脊椎骨折
在骨质疏松症引起的骨折中更为
常见，约占所有骨折的45%，但是
还远远没有引起足够的重视，有
的患者甚至是在多次骨折后才被
查出骨质疏松症。

女性更易患上骨质疏松

腰酸背疼，弯腰驼背……上
了年纪的人时常出现这样的症
状，多数人认为这是腰肌劳损或
者腰椎间盘突出引起的，但实际
上，这很可能是骨质疏松症的表
现。

对一个正常人来说，骨量在
25-30岁左右达到峰值，此后随
着年龄的增加，骨头中的矿物质
（特别是钙质）会逐渐流失。尤其
是绝经前后10年左右的女性，随
着雌激素水平锐减，骨吸收和骨

钙丢失就会加剧，因此，女性的骨
质疏松可能来得比男性更早、更
为严重。

“都市人越来越不健康的生
活习惯，也会给骨质健康埋下很
大的隐患，让骨质疏松呈现低龄
化的趋势。”潘卫民说，骨质疏松
主要表现为骨痛、驼背、身材变矮
等体形畸变，有些年轻人佝偻得
非常厉害，这除了先天性疾病外，
也可能跟他们的生活习惯有关。

潘卫民指出，瘦和消化功能

弱者都是骨质疏松疾病的高发人
群。比如，一些年轻女孩过分追
求苗条，为了减肥而乱吃药，但不
少减肥药有抑制吸收的功能；有
些人喜欢以蔬菜、水果代替正常
饮食，而粗纤维的过多摄取会造
成钙质吸收障碍；经常喝咖啡也
容易引发骨质疏松，咖啡有利尿
作用，而尿量增加就会增加尿钙
排出、粪钙排出；过量饮酒会损害
肝脏，使活化维生素D的合成减
少，从而影响肠道对钙剂的吸收。

多年来鼻腔反复流出清水样液体，以为是鼻
炎，谁知竟是脑脊液漏！近日，海南省第三人民
医院（以下简称省三院）接诊了一名因神志不清
住院的患者，经过医生查找病因，发现患者自发
性脑脊液漏导致颅内感染。省三院神经外科主
任李钢表示，这种病十分少见，如果没有得到正
确诊疗，可能危及生命。

近日，省三院神经外科主任李
钢接诊了一位从外院转进来的患者
孙立（化名）。在外院治疗的半个月
期间，孙立的主要症状为发烧、神志
不清，经诊断发现其颅内脓肿。

在转入省三院后，医生根据其
发病后历次检查的片子，诊断其为
左侧额颞顶部硬膜下脓肿。

李钢介绍，颅内脓肿形成的常
见原因有外伤后脓肿、耳源性脓肿、
心源性脓肿等，经过对孙立进行病
史询问和检查后，这些原因都被排
除了。

导致孙立出现这种情况的原因
到底是什么？在和其家属细聊时，
家属告诉李钢，孙立有着10余年

“过敏性鼻炎”的病情，当年反复出
现过鼻腔流出清水样液体。

这个信息引起了李钢的注意：
这有可能是自发性脑脊液鼻漏！而
如果是脑脊液漏，那么确认水从哪
漏就是关键。

针对孙立的情况，李钢制定了
治疗方案。首先，孙立已经出现了

意识障碍，当务之急是解决颅内的
脓肿，以及去除导致脓肿的病根。

由于孙立颅内脓肿已经造成了
占位效应并使颅内压升高，李钢为
他实施了第一次手术，通过开颅手
术清除颅内脓性物质，开放脓腔并
彻底清理积脓。术后，孙立的意识
有所改善，能进行简单交流。

在顺利通过第一关后，李钢要
为孙立找出他的颅底漏口，从而进
行修复。由于现有的检查手段有
限，经过仔细查看患者保留的有限
就诊资料，李钢最终发现脑脊液漏
出的初始通道在左侧的可能性较
大。

第二次手术中，李钢采取了经
鼻蝶内镜辅助下修补脑脊液鼻
漏。两次手术结束后，孙立的状
态明显好转，意识清楚了许多，也
能逐步恢复到下床活动，运动量
和饭量明显增加。

然而，第二次手术后10多天，孙

立“变懒”了，不愿意下床活动，反应
也明显迟钝了。李钢意识到，这是脑
积水的表现。“在以往存在脑脊液漏
的时候，脑脊液有通道向颅外流失，
脑积水症状可能不重，但是现在漏口
修补后，脑脊液没有了去路，脑积水
症状就表现出来了。”李钢解释道。

经过腰穿化验脑脊液确认不
存在感染征象后，李钢为孙立实
施了第三次手术：脑室腹腔分流
手术。这次手术解决了孙立的脑
积水问题，神经功能马上得到改
善，经过一段时间康复治疗，孙立
最终顺利康复出院。

鼻腔不明原因流清水要当心

查找漏口 医生巧“补漏”

寻根问底查找病因

■ 本报记者 符王润 实习生 文敏 唐小璇

骨质疏松性骨折对老年人危害大

骨质疏松
补钙就够了吗？

防治骨质疏松不要一“钙”而论

果蔬花样搭配吃出健康
水果和蔬菜富含人体所需的维他命、矿物质、蛋

白质和膳食纤维。为了保持基本健康，人体需要每
日至少摄入5种果蔬。美国《COSMOPOLITAN》
杂志总结了三种果蔬吃法，教您吃出新意、吃出健
康。

水果便当易携带

苹果、橘子之类的水果可轻易放入手提包中携
带，当然也可以切成小块放入便当盒中，作为工作学
习间隙和午休时间的小零食，或者切成条状蘸酱食
用，风味也极佳。这可比自动售货机的巧克力棒和
快餐店的汉堡有营养。同时胡萝卜、黄瓜、樱桃番
茄、花椰菜、芹菜、蘑菇等果蔬可用于制作果泥或蔬
菜泥，即食或冷藏后食用均可。

加入三餐营养高

光吃水果没食欲？不如将它融入到一日三餐的
菜谱中。早晨用香蕉搭配粗粮，补充维他命开启活
力一天。水果和乳制品也是绝佳组合，比如水果奶
酪和酸奶水果捞，不仅口味佳还有“高颜值”。此外，
果蔬还是制作沙拉不可或缺的原料。

制成饮品选择多

果汁是很多人钟爱的饮品，但要注意，市面上出
售的果汁大多糖分高而果肉少，最好选购具有“纯果
汁”标识的饮品。当然如果您有一台榨汁机，那就再
好不过了，还可以自制水果鸡尾酒，这种鸡尾酒中富
含维他命与纤维，小酌有益健康。至于蔬菜汤，从传
统的葱花汤到清爽的黄瓜汤，您可以根据自己的口
味一年四季用不同的蔬菜制成汤品大饱口福。

（人民网）


