
“我想保保肝，您看有没有特效
药？”“您看这个我能吃吗？儿子说
对肝特别好。”“大夫，我的肝功能老
不正常，怎么保肝呀？”在天津市第
三中心医院消化（肝病）科叶青主任
医师的门诊，经常有患者或家属问
到这些问题。

叶青说，有这些问题的人多有
长期熬夜、长期吃药、长期喝酒等各
种伤肝行为，自觉肝脏不好，但“保
健意识”又较强的人。这类人群保
肝护肝需从生活点滴开始，定期体
检，不焦虑、不盲从。一旦发现肝功
能不正常，比如转氨酶高，就要在医
生指导下启动保肝“三步曲”，而不
是简单地吃保肝药和保健品，滥用
保肝“保健品”很可能增加肝脏负
担。

☞第一步：明确病因。明确肝
功能不正常的原因，如药物性肝损
伤、酒精性肝损伤、病毒性肝炎、代
谢相关性脂肪肝等，医生会根据病
史、化验检查来诊断。

☞第二步：病因治疗。明确病
因后，去除病因比单纯保肝更重
要。如果因喝酒导致肝功能异常
就戒酒；因乙肝或丙肝导致肝功能
异常，就进行抗病毒治疗。单纯保
肝，不能替代病因治疗。有的患者
去除病因以后，肝功能就能明显好
转。

☞第三步：保肝治疗。最后一
步才是保肝治疗。正规的保肝药物有很多，是否
需要服用以及如何服用要咨询医生。保肝药物也
并不是用得越多越好，任何药物都可能产生不良
反应、药物与药物之间相互作用，过多服用都会增
加肝脏负担。即使病情需要使用保肝药，种类也
不宜多，一般为2种至3种，有相同成分的药物不
宜重复使用。应用保肝药后，已取得疗效者，应根
据病情逐渐减量、维持治疗，然后缓慢停药，以免
病情反复。保肝药物使用与停药都有严格的临床
指征，一定要在医生指导下遵医嘱用药，切记不能
随意自行用药。

叶青特别提醒市民，不是吃保肝药、保健品才叫
“保肝”。长期饮酒者吃一片保肝药，只能起到心理
安慰的作用，达不到真正保肝效果。避免过量饮酒、
不滥用药物、生活作息规律、膳食均衡、适度锻炼、乐
观心态、定期体检等，才是保肝秘籍。

滥
用
保
健
品
不
保
肝
反
伤
肝

今日高邮APP

3

详情请浏览“今日高邮”网站 http://www.gytoday.cn

版

在线投稿：http://tg.gytoday.cn 新闻热线：84683100 QQ：486720458

爱党爱国爱党爱国 爱我家园爱我家园 遵纪守法遵纪守法 诚实守信诚实守信
维护公德维护公德 热心公益热心公益 崇尚科学崇尚科学 移风易俗移风易俗
爱岗敬业爱岗敬业 助残济困助残济困 勤劳节俭勤劳节俭 健康生活健康生活
尊师重教尊师重教 拥军爱民拥军爱民 敬老爱幼敬老爱幼 邻里和睦邻里和睦
言行文明言行文明 谦让包容谦让包容 美化环境美化环境 保护名城保护名城

高高
邮邮
市市
民民
守守
则则

身心
健康

本版文字摘自“学习强国”，请原作者或有关
单位联系我们，以奉稿酬。

2024年3月18日 星期一
甲辰年二月初九

责 编：郭兴荣
版 式：纪 蕾

一直以来，老人因意外摔倒造成骨折
的事件屡见不鲜。对于老年人来说，摔倒
是件大事。很多人到了一定年龄，骨骼会
进入“断崖式”衰老，一些小的磕碰都可能
会造成骨折或骨裂。

那么，骨骼为什么会衰老？怎么判断
骨骼衰老？该如何进行骨骼养护？带着
这些问题，科技日报记者专访了中国康复
医学会骨伤康复专业委员会副主任委员、
成都中医药大学附属医院副院长樊效鸿
教授。

骨质疏松是标志性表现
人体的生长、发育和衰老是一个连续

的、不断变化的过程，骨骼的内在质量也
在随时随地发生变化。人体的骨骼在整
个生命过程中始终进行着自我更新，一刻
也不会停息。骨骼的更新包括骨吸收和
骨形成两个过程，前者即破骨细胞活性增
强破坏旧骨；后者即成骨细胞活性增强促
进新骨生成。到了一定年龄，骨吸收速度
大于骨形成速度，骨量开始减少，骨基质
也随之减少，骨骼逐渐开始衰老。

同时，骨强度不仅依赖于内在物质含
量的多少，还依赖于骨的内部结构。樊效
鸿解释道：“骨小梁是骨头里面的微结构，
是骨髓腔内的一种致密网状结构，具有支
撑骨骼、承载负荷的作用，是影响骨强度
的主要因素之一。骨小梁的密度决定了
骨质的疏松程度。”

骨骼衰老的标志性表现就是骨质疏
松。樊效鸿说，骨质疏松使骨头的脆性越
来越大，骨质疏松的人一旦发生磕碰，就
容易导致骨折。骨质疏松性骨折最容易
发生的部位是脊柱。樊效鸿解释说，随着
年龄的增长，很多老年人的脊柱椎体会逐

渐从圆变扁，脊柱骨小梁变得很稀疏，不
能支撑具有一定强度的运动，从而易导致
椎体压缩性骨折。此外，常见的老年骨骼
病还有桡骨远端骨折，也叫克雷式骨折，
即老年人轻轻摔一跤，手掌触地后出现手
腕部的骨折。

樊效鸿告诉记者，从人的生理衰老机
制上来说，女性和男性的骨骼衰老时间是
不同的。女性骨骼的衰老时间要早一些，
多数发生在绝经期，即50岁左右。绝经
期的女性雌激素会出现衰退，失去雌激素
保护，骨骼骨吸收活性增加，会引起骨质
异常脱钙，导致骨量丢失，因此会出现明
显的骨质疏松。而男性则通常在55岁至
60岁之间会逐渐出现骨骼衰老的情况。

不同职业人群骨骼衰老的情况也不
同，比如运动员、体力劳动者，他们在青壮
年时期运动较多，骨质强度相对较高，骨
骼的衰老就会更迟缓一些。樊效鸿补充
道：“运动员的骨小梁构造相对密实一些，
而脑力工作者运动量相对较少，骨小梁的
密度相对低一些，骨钙更容易流失，骨骼
就更易衰老。”

疼痛是发现机体骨骼衰老的重要信
号。”樊效鸿强调，“人到了一定的年龄，全
身的骨骼关节都可能会出现疼痛。很多
人都有过腰背部疼痛的症状，严重时，疼
痛还会朝肋骨的方向放射性延伸，这是骨
骼衰老常见的临床表现。”如果出现骨骼
疼痛，就是身体在提醒骨骼有可能发生了
衰老。

老年人该如何养护骨骼
说到养护骨骼，樊效鸿建议，一方面，

老年人要定期体检，每年做一次骨密度检
测。骨密度是最有效的骨折风险预测指

标，有助于协助诊断骨质疏松症，一般选
用正位脊柱和双侧股骨进行骨质检测。
当人的脊柱有明显的增生或变形时，双侧
股骨扫描更有意义。骨密度正常参考T
值在-1和+1之间，当T值低于-2.5时为
不正常。根据体检的结果，在医生指导下
使用钙片、维生素D等药物进行补钙，可
以有效缓解骨质疏松等症状。另一方面，
老年人要多晒太阳，多食用菠菜、豆腐等
天然的富含钙元素的食物来为身体补钙。

“我们中医常说‘筋骨同源’。可以说
骨是‘帆’，筋和肌肉是‘绳’。年龄大了以
后，筋肌容易松弛，要想扬帆先要把绳子
拉紧，为运动系统持续提供动力支撑。因
此，要保持良好的运动习惯，从而延缓骨
骼衰老进程。”樊效鸿说。

合理的运动可以提高骨密度，促进钙
质的吸收，改善关节功能，在一定程度上
降低骨钙的流失。研究表明，老年人运动
对骨量的提升比年轻人更明显。樊效鸿
说：“老年人也需要练肌肉，多做一些抗阻
力训练，包括俯卧撑，举小的哑铃、杠铃
等，锻炼肌肉力量，保持骨和关节的稳定
性。此外，平时也可以做一些慢跑、走路
等有氧训练，还要有意识地做一些保持平
衡性的运动。”

樊效鸿还提醒广大中老年人，50岁
以上的人在对抗性运动中很容易出现损
伤，而且过度过量的运动会让骨质疏松的
老年人增加骨折风险，因此要非常小心。
同时，樊效鸿也提醒年轻人，骨质疏松不
是老年人的专属，如果不注重筋骨的锻
炼，长期缺钙，骨骼衰老可能会提前出
现。因此，养护骨骼要趁早，别让骨头比
你先老。

专家详解如何应对骨骼“断崖式”衰老

春暖花开，气温回暖，正是赏花踏青
的好时节，但许多人却深受眼部刺痒、充
血、水肿、畏光等一系列症状困扰。山东
第一医科大学附属眼科研究所所长高华
在接受采访时表示，上述症状都属于一种
常见的过敏性疾病——过敏性结膜炎。

“过敏性结膜炎是眼结膜对过敏原产
生的一系列炎症反应。遗传因素和环境
因素共同影响过敏性结膜炎，其中环境变
化成为越来越重要的因素。”高华说，若在
生活中过多接触尘螨、真菌孢子、花粉、动
物皮毛等过敏原，都可能引发过敏性结膜
炎；季节更替和气候变化也可能加重过
敏，如春季变暖潮湿时，更利于真菌和花

朵的生长，过敏原相应增多，导致过敏性
结膜炎发生率明显增高；空气质量降低也
会增加过敏性结膜炎的发病率，还可能加
重原有过敏症状。

高华介绍，根据发病机制，可将过敏
性结膜炎分为五类，包括季节性过敏性
结膜炎、常年性过敏性结膜炎、春季角结
膜炎、巨乳头性结膜炎和特应性结膜
炎。其中，季节性过敏性结膜炎、常年性
过敏性结膜炎属于速发型过敏反应，眼
痒、流泪等不适症状主要作为过敏的提
醒信号，对视力威胁较小。需要注意的
是，过敏性结膜炎出现眼痒症状时，不可
频繁按揉眼部，容易刺激细胞释放更多

组胺，导致越揉越痒。
“春季角结膜炎、巨乳头性结膜炎、特

应性结膜炎既有速发的因素，也有迟发的
因素，容易反复发作，威胁视力，严重时可
能导致失明。”高华说。

如何科学应对过敏性结膜炎？高华
认为，及时自我发现、脱离过敏原、遵医嘱
用药是科学应对的关键。若生活中感觉
眼部不适，应到正规的医疗机构检查，由
医生给出诊断和用药建议。

“为预防和缓解过敏性结膜炎，应尽
量避免或减少与过敏原接触，可根据环
境、季节变化做好防护。”高华建议，春季
花粉多、气温变化大、空气污染严重或极
端天气时，外出可戴上防护眼镜和口罩，
减少户外活动。若对尘螨过敏，可通过室
内清洁、晾晒床具来减少过敏原。同时，
保持规律作息和健康饮食，加强锻炼，有
利于增强体质，预防过敏发生。

如何应对过敏性结膜炎？

日常生活中人们经常会听到“多喝水”，但多喝
水对有些人并不适合。天津市第二人民医院营养科
贺登花说，《中国居民膳食指南（2022）》推荐，在温
和的气候条件下且没有剧烈体力活动时，健康成年
人推荐每天的饮水量为1500毫升至1700毫升（平
均约8杯）。但一些特殊情况需要根据身体状况调
整饮水量。

“喝水讲究‘水平衡’，即机体水入量和水出量的
平衡状态，入量大于出量则体液易潴留在体内，增加
水肿风险，入量小于出量则水分不足，轻可出现口
渴、食欲减低，重可出现脱水、器官功能受损等。水
的出量主要途径是尿液排出。皮肤汗液流出或蒸
发、呼吸道呼出气体、消化道粪便排泄也计入水的出
量。”贺登花说。

“正常状态下，人体可以通过饮水或食物以及机
体代谢产生的内生水来保证水的入量。对于一些特
殊情况，8杯水可能并不能满足机体需要，我们应根
据自己的身体情况来调整饮水量。”贺登花说。

★出汗较多：如高强度训练的运动员、重体力工
作者，以及天气炎热户外活动者、高温环境下工作者
等出★汗较多时，需要适当增加饮水量。

身体不适：如发烧、呕吐、腹泻等情况下机体丢
失大量水分，或高尿酸血症、尿路结石等需要根据具
体情况适当增加补水量。

★特殊生理阶段：为了满足胎儿及产后母乳的
需求，孕期及哺乳期的女性每天需要额外增加500
毫升至600毫升水的摄入量。

有些情况如大量腹水、心衰、肾病等，则需要根
据病情遵医嘱适当控制饮水量。

腹水肾病心衰需控制饮水

“多喝水”并非人人适用
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