
随着天气转暖，老年游客也迎来了出

游潮。我们常说，“人老腿先老，树老根先

枯”。到了65岁以上，不少人腿脚没有劲

了，一不小心就容易发生跌倒。

在我国，老年人伤害死亡的头号“杀

手”就是跌倒。生活中，不少看上去身体

还不错的老年人仅因为一次跌倒，便卧床

不起，甚至丢掉了性命。无论是老年人自

身亦或是家属、社会，对跌倒的认识依然

不足。正值踏青出游季，老年人更要注意

预防跌倒和骨折，以免“跌”出危险。

老年人跌倒本质上是一
种病

据统计，全球每天都有老年人跌

倒，65岁以上老年人中每年有28%至

35%的人发生跌倒，72岁以上老年人每

两年跌倒一次，80岁以上老年人每年至

少跌倒一次。老年女性跌倒风险比老

年男性高20%。

其实，老年人的跌倒本质上是一种

疾病，跌倒也是最常见的老年综合征之

一。跌倒是骨折的首要原因，90%的髋

部骨折是由跌倒引起的。髋部骨折又有

一个别名——人生最后一次骨折。

发生髋部骨折后，一年内的病死率

可以达到20%，30%的人会留有终身残

疾，近80%的人会出现生活不能自理的

表现，比如日常的买菜、洗澡、做饭等，不

能自主完成。因此，骨折不仅会导致老

年人的死亡，也会严重影响老年人的生

活质量，更进一步加重了家庭的生活和

经济负担。

老年人的骨折多为骨质疏松性骨

折，它的特点是瀑布效应，即第一次骨折

以后，第二次骨折的风险会增加3倍，第

二次骨折了以后没多久，又会发生第三

次骨折，呈递增瀑布式的级联效应。

临床上常遇到这样的老人，不小心

跌倒后发生骨折，继而住院进行手术，术

后躺在床上休养生息，进一步导致肌肉

萎缩甚至患上肌少症，骨量也会流失，骨

质疏松再度加重，导致老年人患上衰弱

症。得了衰弱症后，老年人从医院回到

家后，发生跌倒的风险增加，容易再次骨

折、再次入院、再次手术。如此循环往

复，是一个恶性循环，最终导致死亡。

除骨折外，跌倒还可以引起重度软

组织损伤，包括关节积血、脱位、扭伤及

血肿、老年人跌倒时如果直接头着地，易

导致颅脑损伤甚至直接死亡，或引起脑

血肿、脑疝等危及生命。跌倒还可以引

起老年人抑郁、焦虑、活动限制、恐惧等

心理问题，值得关注。

多重因素可能引起跌倒

老年人跌倒首先与疾病相关，老年

人往往多病共存，当患有以下几类疾病

时更易跌倒。

骨骼肌肉疾病：骨质疏松、骨关节
炎、肌少症等。

神经系统疾病：脑卒中、脑梗死、脑
出血等导致的偏瘫及后遗症、帕金森病、

小脑疾病（如小脑肿瘤、受损、共济失调

等）、痴呆（如血管性痴呆、阿尔茨海默症

等）、抑郁症等。

前庭疾病：如梅尼埃病、前庭功能失调
等相关疾病。

心血管疾病：体位性低血压、心源性晕
厥（如心律失常、心肌病、心脏瓣膜病等）。

足底疾病：足底筋膜炎、跟腱炎、严
重的下肢静脉曲张、血管炎等都会导致

跌倒风险增高。

还有一些老年人易发生低血糖导

致晕厥跌倒，眼部疾病导致走路看不清

楚，如白内障、偏盲、青光眼、黄斑变性

等。合并这些疾病的老年朋友要特别

注意。

其次与用药相关。老年人不仅合

并疾病多，同时普遍存在多重用药。比

如不少老年人服用的安眠药、降压药、

降糖药等，如果服用不当，可能引起降

压不良综合征、夜间低血糖等，引起跌

倒。此外，感冒药、抗过敏药、镇痛药、

抗抑郁药等，会引起嗜睡、乏力、头脑不

清等，在这些情况下也容易跌倒。

因此，老年人在服用多种药物时，

要注意药物的相互作用，可以咨询相关

医生，避免不当药物使用而引起跌倒。

坚持“四慢”原则，注意环
境中的“陷阱”

老年人踏青出游如何保障自己的健

康安全？首先要排“雷”，找出环境中易

使人跌倒的“陷阱”，请注意以下四个关

键字——

湿：春季雨水多，湿的地方是老年人
跌倒的高危区域。尤其当老年人在外住

旅店，在浴室洗澡要特别注意。有时地

上水迹没有擦干净，或者洗澡时水蒸气

造成地面湿滑，再加上浴室环境封闭，当

洗澡时温度逐渐升高，会导致血管收缩、

出汗增多，造成一过性缺氧、头晕、目眩，

十分容易导致滑倒。

暗：老年人视力不好，到相对幽暗的
地方观赏，要小心脚下，避免跌倒。

乱：老年人不管是在家还是在外，都
不建议在空地上放多余的物品，比如地

毯、小凳子、杂物、小孩子的玩具等，应尽

量保持整洁，避免被障碍物绊倒。

梯：景区的台阶、酒店的楼梯等都是
老年人跌倒的高危区域，应格外留意。出

游时一双合适的鞋子也是非常重要的，建

议老年人穿底部防滑的鞋子，底要软一

点，最好有一点鞋帮，可以保护脚踝。

老年人预防跌倒比较重要的一点

是，坚持“四慢”原则——慢卧、慢起、慢

坐、慢行。

躺下时要慢慢躺下，否则容易增加

脊柱骨折的风险；起床或下床也要慢起，

起床后可以在床边静坐3分钟再起来；坐

下时要慢坐，看清凳子位置，尽量不要坐

带滑轮底座的椅子以及矮小的凳子；在

雨水天气路滑时，路过有台阶的路段或

上下楼梯、上下坡时，注意放慢脚步，有

扶手的尽量依靠扶手保持身体稳定，在

蹲下或站起时更要小心。

祝老年朋友快乐出游，尽享春光。

（作者为复旦大学附属华东医院骨
松科主任医师）

踏青夕阳游，谨防“跌”出危险
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笑笑是个爱喝水的女孩，看到她每

天大量喝水，家长一开始觉得很欣慰，

可他们渐渐发现笑笑比别的孩子长得

慢，而且经常说腿痛，连走路姿势都渐

渐不正常。更糟糕的是，笑笑视力下降

得很快，突然间就看不清楚了，这让家

长吓坏了。

检查发现，笑笑患上的是范可尼综

合征，这是一种非常罕见的肾小管功能

障碍疾病。由于该疾病的病因非常复

杂，目前很难判定其准确的发病率，但

由于疾病罕见加之危害性大，2018年

它被正式列入国家卫健委制定的《第一

批罕见病目录》中。

范可尼综合征病因复杂，儿童患者

多为遗传性因素，由各种遗传代谢性疾

病所致，如半乳糖血症、遗传性果糖不

耐受、酪氨酸血症、肝豆状核变性、胱氨

酸病等；成年患者常继发于免疫疾病、

肾脏疾病、金属中毒和药物损害等，如

继发于多发性骨髓瘤、干燥综合征、重

链疾病以及暴露于顺铂、阿德福韦等毒

素或药物中。

上述种种因素导致肾脏近端肾小

管功能出现异常，使得在肾小管中需要

回收的多种人体重要物质，如钾、磷、

钠、钙、尿酸、碳酸氢根等没有回收到体

内，而通过尿液排走了，从而产生了低

钾血症、低磷血症、低尿酸血症、低钠血

症、低钙血症和代谢性酸中毒等。

临床上，不少孩子就会出现多饮多

尿、生长发育迟缓、骨痛、骨折和佝偻病

等表现，更严重的还会出现肾功能异

常，甚至发生肾衰竭。尿液检查则会发

现那些本该被回收的物质增多了，包括

尿糖、尿钠、尿钾、尿磷、尿钙和大量尿

氨基酸，有些患儿还会有轻度的小分子

蛋白尿阳性。除此之外，由于病因不同，

部分患儿还可能出现肝脏、眼睛、听力

和神经系统等肾脏外的表现，在诊断时

必须全面检查。

范可尼综合征也并非无药可治，虽

然目前还没有根除办法，但可以根据孩

子的情况，将肾脏丢失的物质补回来，

比如说补充磷酸盐、钾盐、钠盐等，只需

按时服药，定期随访，不影响孩子的生

长发育。

要提醒的是，范可尼综合征临床

表现多样复杂且非典型，非常容易出

现误诊和漏诊，家长们如果发现孩子

出现多饮多尿、生长迟缓、骨折、骨痛

和佝偻病等表现可以到肾脏科进一步

排查，做到早发现、早治疗，避免骨骼

畸形的发生。

求医问药

你有医学健康疑问,我们邀请医学专家来解答。

lcy@whb.cn

答 匡新宇

上海市儿童医院肾脏风湿免疫科副主任医师

多喝水也是病？问

答 周菲

同济大学附属上海市第四人民医院中医科医生

服中药期间能否吃萝卜？问

门诊工作中，不少患者拿到处方

后会问上一句：“医生，能吃萝卜吗？”

在回答这个共性问题前，先了解一下

萝卜的功效。

萝卜有白萝卜与胡萝卜之分。白

萝卜是十字花科萝卜属根茎类蔬菜，

其色白，属金，入肺，性甘平辛，归肺脾

经，具有下气、消食、除疾润肺、解毒生

津、利尿通便的功效，主治肺痿、肺热、

便秘、吐血、气胀、食滞、消化不良、痰

多等。

现代研究认为白萝卜含有芥子油、

淀粉酶和粗纤维，具有促进消化、增强

食欲、加快胃肠蠕动和止咳化痰的作

用。胡萝卜为伞形科植物胡萝卜的根，

其功效为健脾、化滞，主治消化不良、久

痢、咳嗽等。说到底，萝卜只是具有一

定理气、化痰功效的常见蔬菜，相当于

现代医学的胃肠动力剂，可促进胃肠蠕

动，刺激消化液分泌。

现今人们进食往往滋腻厚味较多，

又贪凉饮冷者多，这些都会损伤脾胃的

运化功能，容易造成消化不良甚至积

食。此时可多食用一些萝卜作为食疗

方法之一，能辅助加强中药的健脾消食

通腑之功。

有些书中记载，人参忌萝卜。从药

理来说，人参补气，而萝卜下气，作用相

反，但在实际应用中，也要区别对待，灵

活运用。比如服用滋补类中药时，因滋

补药尤其是补阴、补血类药物易致胃肠

壅滞，医者常在方剂中配加理气助运的

药物，如山楂、神曲，而萝卜也有此功

效。即使是人参这类补气药，萝卜也不

一定是禁忌。如果服用人参后有胃肠

气滞的症状，也就是人们常说的“虚不

受补”，此时加用萝卜可能还大有益处。

一般萝卜不作药用，只作食疗。药

用者为白萝卜的种子，药名为莱菔子，

同样能消食除胀、降气化痰。消食除胀

的代表方剂为保和丸，主药之一即为莱

菔子，降气化痰的代表方为三子养亲

汤，即莱菔子与苏子、白芥子同用。

古人治疗虚喘、虚胀，以少量莱菔

子与人参同用，其功更神。因此，在服

中药时不要担心萝卜会解中药之效，若

平素食后多腹胀者即使萝卜与中药同

服也可起到相辅相成作用，但若平素大

便溏泻不成形，且次数较多者，不建议

多食萝卜。总的来说，服中药时能不能

进食萝卜，还是要讲究个人体质，因人

而异。

答 浦静燕

上海市第一人民医院嘉定分院急诊与危重病科护士长

早春时节如何“补血”？问

早春时节是补血的最佳时机，此时

补血最易被吸收和蕴蓄，从而发挥最大

的功效。

补血也被称为养血，是中医治疗血

虚证的方法之一。血虚证是由于血不

足而使脏腑组织失于濡养所表现出来

的证候。血虚证可能会出现面色苍白

或萎黄、唇甲颜色淡、头晕眼花、失眠健

忘、心悸等症状。

补血能使脏腑组织得到血液的充

分濡养，使脏腑组织的功能恢复正常。

补血可以通过多种方法实现，包括中

药、食疗、调整生活习惯等。

在中医里，有一些常见的补血药

物，如人参、黄芪、当归等，它们被认为

具有滋补血液的作用。在生活中，合理

的饮食也是补血的重要途径，可以增加

摄入富含铁质和维生素C的食物，以促

进血红蛋白的合成和铁离子的吸收。

红枣：最常见的补血食物之一，富
含维生素C和铁质，能够促进血红蛋白

的合成和血液循环。可以直接食用，也

可以加入粥中或与其他食材一起炖汤。

黑芝麻：富含铁元素和维生素E，

有助于促进血液循环和补血。可以炒

菜时加入，也可以磨粉后加入食物中或

直接食用。

红糖：富含铁、钙、锌等矿物质，有
助于促进血液循环和血红蛋白的生

成。可以用来煮汤、做糕点或加入姜汤

中饮用。

黑豆：含有丰富的铁元素和维生
素B族，具有补血效果，可以用炖汤、

煮粥、炒菜等多种方式食用。

猪肝：优质的补血食物，富含铁、
维生素A和维生素B12等，有助于促进

造血功能和血液循环。可以用炒菜、

炖汤、煮粥等多种方式食用。

瘦肉：良好的补血食材，富含蛋白
质和铁元素，有助于提高血红蛋白的合

成能力。可以用来炖汤、烧烤、炒菜等。

菠菜：富含铁、叶绿素和维生素C

等，能够促进血液生成和循环，可以直

接清炒或做汤、凉拌等。

山药：富含多种氨基酸、维生素
和矿物质，有助于提高血红蛋白含量

和促进血液循环，适合炖汤、煮粥、炒

菜等。

桂圆：富含铁元素和维生素C，有

助于提高血红蛋白含量和促进血液循

环。桂圆可以直接食用，也可加入粥

中或与其他食材一起炖汤。

花生：富含蛋白质、脂肪和多种维
生素，其中铁元素有助于补血。可以

直接食用，也可以炒菜、煮汤等。

以上这些食物都是常见且易得

的，可以根据个人口味和习惯合理搭

配、适量食用。

■洪维

又到春暖花开好时节，踏青出游的

人也渐渐多起来，公园、郊外人头攒动，

花海盛开。

然而，对于一部分人来说，春季也

意味着过敏季节的到来。过敏症状包

括鼻塞、喉咙痛、头痛、咳嗽、皮肤过敏

瘙痒等，这些症状不仅影响了人们的身

体健康，也影响了他们的日常生活。

花粉过敏：易出现过敏性
鼻炎症状

春风拂面，除了花香醉人，还有花

粉扰人。花粉是附着在植物雄蕊上的

细小粉末，根据传播方式的不同可分为

风媒花粉和虫媒花粉两类。

虫媒花的花粉大而重，依靠昆虫传

播，通常不会引起花粉过敏。风媒花则

依靠风来传播花粉，它们的花粉体积

小、产量大，花粉重量轻、易飘散，是引

起花粉过敏的主要来源。

花粉中含有丰富的多糖、脂肪、蛋

白等成分，是一种重要的致敏物质，所

以部分敏感人群经皮肤接触或呼吸道

吸入花粉后，机体可产生免疫球蛋白E

抗体（IgE）。

适量的IgE有利于清除过敏抗原。

问题是，敏感人群在初次接触花粉后，

体内会产生过量的IgE抗体。过剩的

IgE抗体存留在体内，并与体内的免疫

细胞结合，使人体处于对该花粉过敏原

的致敏状态。

当再次接触该花粉时，人体会释放

出与过敏反应相关的生物活性物质，引

起局部平滑肌痉挛、微血管扩张等反

应，引起鼻痒、发作性喷嚏、大量清水样

鼻涕和鼻塞等过敏性鼻炎的症状。

若空气中花粉浓度较高，花粉可能

会沉积在下呼吸道，导致发作性喘息、

咳嗽、胸闷等过敏性哮喘的症状。面部

等皮肤过敏时，皮肤表面可出现红斑、

丘疹、风团等，还会伴有强烈的皮肤瘙

痒。眼部过敏表现为花粉过敏性结膜

炎，出现眼睛发痒、眼睑水肿，也可能出

现水样或黏液脓性分泌物。

光过敏：不注意防晒易诱
发或加重皮炎

除花粉过敏外，春季还易发另一种

光敏性皮肤病——春季皮炎。致病的

主要原因是皮肤对阳光中的紫外线过

敏。一年四季中，冬季阳光的紫外线含

量最低，到了春季，紫外线含量骤然升

高，如果一下难以适应，即可引起皮肤

损伤而发生皮炎。春天是踏青旅游的

旺季，如果不注意防晒，则更易诱发或

加重皮炎。

统计显示，人群中约有30%的人会

对紫外线过敏。吃了含有光敏性物质

的食物，比如菠菜、荠菜、芹菜、莴苣等，

照射紫外线后更容易出现皮肤红肿、发

痒等情况。因此，含有光敏性物质的食

物最好选在晚上吃。本来就有过敏体

质的人，更应避免吃这些食物。

此外，春季不少人还易发作过敏性

皮炎，出现干燥、红斑、丘疹、脱皮、瘙痒

等情况。

春季皮肤易发生过敏，既有内在原

因，也有外在原因。内因主要是因为春

天忽冷忽热、乍暖还寒，皮脂腺和汗腺

分泌不平衡，导致皮肤较为敏感，一旦

遇到刺激性因素，极易产生变化。外因

则由于花粉在空气中飘散，是引起春季

过敏的重要因素。此外，还有风沙、螨

虫等多重因素均易引起过敏。

四招有效防过敏

过敏是人体免疫系统对外来物质

发生的过度敏感，是一种变态反应性疾

病。发生过敏有两个因素，一是本身就

是过敏体质，二是接触了过敏原。在此

提醒过敏体质的朋友们，在春季花粉释

放高峰期出游，应注意以下几点——

■ 避免接触过敏原
对于易感人群而言，避免在室外长

时间逗留。外出时做好防晒措施，在花

粉季节出门要戴口罩、眼镜、帽子，穿戴

长袖的衣物，减少接触花粉、日晒和风

吹的几率。在花粉释放高峰期，尽量减

少外出，不要去公园、郊野等花草树木

多的地方，尽可能减少花粉的吸入量。

■ 注意生活习惯
阳光暴晒衣物、被褥有消毒的作

用，但在晾晒时要注意不要被花粉、粉

尘污染，否则反而会导致过敏。做好皮

肤清洁工作，春天多风沙，这些灰尘与

分泌的皮脂相混合，易造成皮肤粗糙，

故应使用温和的洗面奶及柔肤水，保持

皮肤清洁。

■ 科学饮食
若过敏是食物引起的，应忌吃相

应食物。常见的容易导致过敏的食物

包括芒果、菠萝、荔枝、春笋、鱼虾蟹

等，会使皮肤过敏症状加重，应酌情控

制摄入。

水果蔬菜中含有丰富的抗氧化物

质，如维生素C、维生素E和β-胡萝卜

素等，充足的水果蔬菜摄入可以降低过

敏反应的发生几率。

减少鸡蛋及牛羊肉等肉制品食物

的蛋白质摄入量。饮食中过多摄入鸡

蛋、肉制品等高蛋白、高热量的食物，会

导致体内抗体生成亢进，当接触花粉、

紫外线等过敏原时，更容易出现过敏反

应。

■ 适时运动
适量运动可以提高机体免疫力，但

最好选择清晨或雨后室外紫外线及花

粉浓度较低的时间段进行锻炼。

（作者为同济大学附属同济医院皮
肤科主任医师）

赏春正当时，过敏易发需当心
■黄欣

小贴士

春暖花开正是踏
青好时节，在嫩绿的草
地上支个帐篷、铺上餐
垫，摆上一堆各色食物，是多么惬意的
乐事。可长长的食品采购清单，究竟
该怎么买？

碳水化合物：面包、蛋糕、饼干、酥
饼等各类干粮，八宝粥、麦片粥、银耳
羹等方便装的粥羹类。

蛋白质类食物：这类食物相对易
变质，最好选择金枪鱼罐头、午餐肉罐
头、火腿肠、烧鸡、酱牛肉、板鸭、卤鸡
蛋（真空包装）等。

水果：苹果、香蕉、梨、草莓、橙子、
橘子、猕猴桃等春季常见的水果。水
果中的果糖和葡萄糖能被人体快速吸
收，及时补充大脑和身体所需的能
量。携带前可以先将水果洗净，去皮
切成块，食用起来比较方便。

水、运动型无机盐饮料、果汁等：
如果一次运动时间不足1小时，只要
喝些水和果汁就足够了。如果连续激
烈运动2小时以上，再碰上气温较高，

出汗增多的话，就需要
补充含钾、钠等离子型的
运动饮料。

另外，不建议带生腌海鲜类的食
物，容易变质。需要低温保存的鲜牛
奶和酸奶不宜携带，可选择常温保存
的牛奶或酸奶。自制菜肴要尽早吃
掉，不要在常温下放置超过4小时,可
以携带保温容器放置易变质食物。

不喝酒精类饮料，容易导致脱水，
引发疲倦和焦虑不安。踏青时可自备
消毒纸巾，不要暴饮暴食和过量进食
冷饮，以免增加胃肠道负担。

出游野餐必备清单
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