
人体结构中，单独看某个组织不
一定最优，但整体看确为最佳组合。
本文来聊聊一些民间俗语中包含的骨
伤科防治常识。

“获得以失去为代价”

直立行走解放了我们的双手，但
为此我们也付出了腰痛的代价。要知
道，动物可没有纵向压力的机会，很少
出现椎间盘突出。而60%至80%的人
在一生中会遭遇腰痛。从身体上的这
一表现让我们理解了一句话：获得以
失去为代价。

所幸的是，绝大多数腰椎间盘突
出症可通过非手术治疗而缓解，10%
至20%的患者需要手术治疗。

有得必有失，是自然的辩证法，所
以不要在得与失上过分纠结，得不骄，
失不怒，一切向前看。

为何受伤总在刚柔交界处

注意观察会发现，晾衣服的绳子
多数断裂发生在与墙上铁扣子相连的
地方，同样地，运动损伤也容易发生在
刚柔交界的地方。肌腱在骨骼上的附
着点最易撕裂就是这个道理。

肱二头肌之于结节间沟，股四头
肌之于胫骨结节，指屈肌腱之于远端
指间关节等，都是这种交界部位的损
伤，临床俗称“末端病”。暴力作用下，
筋骨会撕裂，慢性应力作用下，就形成
我们常说的劳损。懂得这个道理，生
活中要注意防护这些部位。

“光脚的不怕穿鞋的”

哪吒把陈塘关的乾坤弓拉开，射

出震天箭，飞到天外，碧云童子一命
呜呼，引起了一场惊天动乱。“弦紧弓
良”才能把震天箭射出天外。人体
中，足弓最适合拿这个道理来解释。
人的脚底有一片贯穿足底的软组织，
称为足底筋膜，它的最主要功能就是
给予长足弓支持。足底筋膜可减少
足部在行走时承受的震荡，提供弹力
及扭力。人们常说的足底痛，也称为
足底筋膜炎。

足发育过程中骨骼生长速度如果
快于长足弓，自然能把长足弓拉紧，形成
稳定的弓弦。然而，当下的鞋子更多追
求舒适，对足底刺激减少，导致不少人的
足弓发育不良，做不到“弦紧弓良”，就容
易导致扁平足、足底筋膜炎等。

既然鞋不好，那么“光脚走路”好
不好呢？从以上的分析来看，光脚走
路的好处不言而喻，特别是对足弓发
育期的青少年来说，是有些益处的。
所谓“光脚的不怕穿鞋的”，从医学上
看有点道理在里头。

适度“躺平”

卧床休息是腰椎间盘突出症保守
治疗的最重要方式之一。相对站立而
言，躺平状态下，腰椎间盘压力下降
80%，所以绝大部分腰痛可通过躺平
缓解。平卧时间一般2天即可，疼痛
缓解后，应及早开启无痛范围内活
动。要注意的是，反复弯曲和旋转活
动应避免。

所以，在感到疲劳时，应适当“躺
平”，不过，长期躺平对缓解腰痛无益
处。可见，适当“躺平”，复盘以往，以
便日后更好地出发，对缓解腰痛、对自
己的人生，这个道理都适用。

“站着说话不腰疼”

我们在伏案工作时，髋关节屈曲，腰
椎前屈弧度减小，腰部后侧肌肉紧张，长
此以往会导致腰痛。伏案工作状态下，
腰椎压力较站立姿势高40%至60%，从
这个角度看，腰痛实属于“工伤”。有员
工选择站立办公，正是基于减少腰椎压
力的出发点。

当然，不是所有企业都有“站立办
公”的文化。我们建议，坐位工作1小时
后，起身活动5至10分钟。孩子们每节
课时设计为45分钟，保护腰椎也是考虑
因素之一。从这点看，“站着说话不腰
疼”，并非只是一句玩笑话。

“人生赢家”有得靠

休息的休字，是人靠在树旁休息，有
依靠才能休息好。从骨科角度看，这个
说法不无道理，不管站姿，还是坐姿，有
了依靠，能有效降低腰椎的压力。有依
靠的坐姿相对没有依靠的状态，腰椎压
力降低18%。所以，老人走路需要带一
个拐杖，长期坐姿办公的人需要配一个
靠背，都是这个道理。

在办公室里，不推荐“正襟危坐”，即
只坐凳子的前1/3，这样的状态下，腰肌会
一直处于紧张状态，很容易疲劳，产生腰
痛。腰部需要支撑，就像人与人互相扶
持，才能走得更远，“人生赢家”有得靠，
先给自己找一个好的座椅靠垫吧。

适度压力助成长

骨骼有生长力线，骨小梁也是围着
力线排列的，没有力线通过的地方就少

有骨小梁生长，没有骨小梁的地方就是
容易发生骨折的部位。比如，股骨颈中
间的三角位置没有力线通过，暴力作用
下就易骨折。从这个人体结构更能体会
一句话：适度压力助成长。压力是奋斗
的动力，腰椎也需要一定压力，没有纵向
压力，腰椎骨质就会流失，就容易出现骨
质疏松。不过，如果压力太大，腰椎会
“崩溃”。所以说，适度压力促成长。

“避重就轻”

有不少人是在搬东西的过程中闪了
腰。那么，到底搬多少重的东西，才是安
全范围内的？这里给一个基本概念：搬
运自己体重15%以内的物体，不会对腰
部产生损伤，搬运20千克以上的物体，
会导致腰椎压力成倍增长，易产生损伤，
所以不要轻易搬运重物。

此外，当重物离身体越远，对腰椎产生
的压力就越大。所以，如果一定要搬，应紧
贴身体搬重物，不要尝试弯腰搬重物。

如果已经出现腰痛，或容易发生腰
痛，最正确的姿势就是不搬重物！

对腰痛患者来说，“避重就轻”是防
止腰痛发生的良策，绝不是偷懒。

另外，在防跌倒过程中，比较手腕处
的柯氏骨折和头部损伤，我们也会推荐
“避重就轻”原则，就是选择手撑地发生
柯氏骨折，因为这比头着地引发的颅脑
损伤后果要轻得多，伤后恢复快得多。
所以，如果不幸发生摔倒，在毫秒间的反
应过程中，建议还是用手撑地。当然，如
果觉得要跌倒了，最佳反应是直接安全
地躺下更好，适度“躺平”原则在此同样
适用。
（作者为上海市保健医疗中心/华东

疗养院康复科主任）
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近来，你的身边是不是不时有人在
咳嗽？百日咳，一个看似离我们很遥远
的古老疾病，如今似有卷土重来的势头。

适逢初夏，医院里的百日咳就诊者
依然不少。百日咳再现是全球性的公
共卫生问题。作为一种急性呼吸道传
染性疾病，大众需要知晓，做好科学防
控，百日咳可防可治不可怕。

如何看待“百日咳再现”

百日咳是由百日咳鲍特菌引起的
急性呼吸道传染病，是我国法定报告的
乙类传染病。百日咳的历史可以追溯
到中世纪，所以说是一个古老的疾病，
上世纪70年代之前，我国也经历了与百
日咳菌“殊死搏斗”的时期，但这一切在
1978年“白百破疫苗”推广后渐入尾声。

不过，大家都以为消失的百日咳
菌，其实并没有完全消失。在20世纪
80年代，部分疫苗高覆盖的发达国家
已报道了“百日咳再现”。在我国，百日
咳在婴幼儿和儿童中始终有一定的发
病率，而受限于检查手段的覆盖率、医
务人员的知晓度等各方面因素，青少年
和成人中的发病率被低估了。

直到去年冬季，各种呼吸道病原菌
叠加感染的高峰期，越来越多的患者因
久咳不愈到医院就诊，而百日咳检测技
术的普及推广，也使百日咳这一古老的
呼吸道传染病再次走进大众视野。

百日咳真要咳百日吗

百日咳的典型症状可表现为持续
2—3个月的咳嗽，接近百日，故此得
名。百日咳初期的症状与普通感冒类
似，表现为发热、喷嚏、咳嗽等症状，往
往不容易被发现。但是，如果咳嗽迁延
不愈，并且咳嗽严重到要呕吐，或出现憋
气、喉咙或气管紧缩感等症状，需要到医
院就诊。

百日咳的危害，是大家都关心的问
题。百日咳感染是否会引起严重的肺
炎？感染后又会不会有后遗症？

百日咳影响的主要是呼吸道，出现
气管炎、支气管炎的症状，但也不排除出
现肺炎的可能性。在确诊百日咳的人群
中，婴幼儿和儿童仍是感染的主体，有肺
炎重症病例的报道。健康成人即使感染
百日咳也不用过于担心，但是免疫力低，
或基础疾病多的老人还是要提高警惕。

目前，婴幼儿和儿童仍是百日咳的
易感人群，青少年和成人也有一定的发
病。婴幼儿因为气道未发育完全，气道
较狭窄，更易出现痉挛性咳嗽和鸡鸣
声，甚至发生呼吸暂停或窒息。年龄越
小，出现并发症或重症的风险越高。成
人患者可能更多的是作为百日咳的传染
源，将百日咳菌向周围传播。

百日咳如何确诊与用药

百日咳确诊的标准主要有：
■ 呼吸道标本中检出百日咳鲍特

菌核酸；
■ 呼吸道标本中分离出百日咳鲍

特菌；
■ 血清百日咳IgG抗体检测阳性。
不同的检测方法各有优缺点，比如

百日咳鲍特菌的核酸检测灵敏高效，操
作简便；百日咳鲍特菌培养耗时长，但
特异度好，获得的药敏结果可以用于指
导抗菌药的选择；血清学检测要考虑疾
病的时间以及疫苗接种的情况。

世卫组织推荐，2周以内的病程首
选细菌培养，2—4周首选核酸检测，
4—12周考虑进行血清学检测，因为病
程到一定时间才会出现抗体。但上述
情况目前仍受限于百日咳检查方法的
可及性。目前在上海，开展百日咳相关
检查的医院主要是儿科专科医院，以及
部分有儿科特色的综合医院。

另外要注意的是，在诊断百日咳的
同时，一定要鉴别排除其他引起咳嗽迁
延不愈的疾病，所以一些必要的检查，
如胸部CT和肺功能不能忽略。

确诊了百日咳，可以用什么药？
《中国百日咳诊疗与预防指南

（2024）》指出，在百日咳经验性治疗时，
相较红霉素和克拉霉素，优选推荐使用
阿奇霉素，在使用阿奇霉素5天以后，
根据细菌培养的结果，确定是否存在耐
药结合症状，再决定是否要进行第二个
疗程的阿奇霉素的治疗。

不过，从我国百日咳菌株的耐药情
况看，目前百日咳鲍特菌株对阿奇霉素
的耐药率已经高达70%—100%，也就

意味着大部分人感染百日咳服用阿奇
霉素是无效的。

次选方案是对2月龄以上的儿童
和成人，可以选择复方磺胺甲恶唑（磺
胺甲恶唑+甲氧苄啶）治疗，成人的疗
程是14天。磺胺甲恶唑，就是我们非
常熟悉的SMZ，在那个青霉素和头孢还
没有普及的年代，SMZ曾是常用的抗菌
药物。当前，针对百日咳，复方磺胺甲
恶唑的使用也大幅度增加。总体来说，
磺胺类药物有不能忽视的肝肾损害的
副作用，妊娠期和哺乳期禁用。此外，
磺胺类药物也有一定比例的药物过敏
发生。

因此，如果感染了百日咳，不要盲
目地自行网购药物服用，要及时到医院
就诊，听从专业人士的建议。

（作者为上海交通大学医学院附属
新华医院呼吸与危重症医学科副主任
医师）

（作者为上海交通大学医学院附属
新华医院呼吸与危重症医学科副主任
医师）

百日咳，到底离我们有多远

■刘晓东

■顾问

体检当天，可以喝水吃药吗？体检通

知上要求“空腹抽血”，到底怎样算“空腹”，

是起床后不吃不喝吗？市民朋友们的这些

疑问，其实得分情况来说。

■ 抽血和肝胆B超前：
高血压患者请照常服用降压药，避

免突然停药或推迟服药引起血压骤升而

发生危险。记住，是起床后一小口矿泉

水或白开水，能送服药物就行，再口渴也

别多喝。

超过100毫升或喝含糖的饮料、咖
啡、奶制品和茶水，都可能会影响检查

结果。

■ 抽血和肝胆B超后：
糖尿病或其他慢性病患者，完成这

些检查后请及时服药。

■ 特别情况：
未婚女性做子宫附件彩超、男性做

前列腺彩超前，需要大量饮水至膀胱充

盈感。可以先抽血和做肝胆B超，然后
咕噜咕噜大口喝水。

每个人作息不同，有人早睡，有人晚

睡，那么，空腹到底从何时算起？

其实，体检前一天可以正常三餐，空

腹时间不宜超过16小时。因为当空腹超
过16小时后，人体会处于极度饥饿状态，

影响葡萄糖、血红蛋白、血脂等化验结果。

根据2020年国家卫健委颁布的相
关静脉血液标本采集指南，空腹要求至

少禁食8小时，以12—14小时为宜。所
以，晚8时后禁食、禁水，直到体检抽血、
B超检查后。

体检当天要早起，前一天避免剧烈

运动，放松心情，保证充足睡眠。

还要提醒的是，体检完成后，要当好

自己的健康守护人。

不要把体检不当一回事，体检意义在

于早发现、早治疗，如果检查结果反映出

健康状况存在问题，请根据医生建议及时

就医，采取相应的防护和处理措施。对需

要密切随访复查的项目，遵医嘱时间复

查，不要等到下一年度体检才复查。

也别把体检太当一回事，体检结果

中并不是所有出现的指标箭头、“病变”

“结节”“病灶”等字样都提示出现健康状

况，有些是医学术语的表述，有些需要综

合评估，体检后经专科医生解读，还是可

以合理安排工作生活作息，放宽心享受

美好生活。

无论体检结果如何，一个良好的饮

食和作息习惯还是需要的，保持饮食低

盐低脂，忌烟酒，保证睡眠，适量运动。

求医问药

你有医学健康疑问,我们邀请医学专家来解答。
tangwj@whb.cn

答
贾庆萱 曹久妹

上海交通大学医学院附属瑞金医院预防保健科护士，主任医师

要求空腹抽血，能喝水吗？问

答
袁陈伟

上海交通大学医学院附属仁济医院乳腺外科医生

每天吃苹果能防乳腺癌？问

最近有人说，“一天一个苹果，可以

预防乳腺癌”，这个说法其实有点道理。

苹果是大众日常喜爱食用的水果之

一，属于蔷薇科水果。蔷薇科水果是植物

类群中一类，主要分布于北半球温带，包

括苹果亚科、蔷薇亚科等。有一句西方谚

语广为流传，即“Anappleadaykeeps
thedoctoraway”，翻译成中文的意思就
是“每日一苹果，医生远离我”。由此可见

苹果的健康益处。

乳腺癌是女性最常见的恶性肿瘤之

一。那么，吃苹果是如何有助于降低乳腺

癌发生风险呢？

一项大型的基于中国人群的病例对

照研究可能给我们带来答案。该研究探

索了饮食摄入和乳腺癌风险的关系，一

共包含3443例乳腺癌患者和3474例正
常人群对照。结果发现，与摄入较少的以

苹果为代表的蔷薇科水果的人群（＜

12.51克/天）相比，摄入较多的人群（＞
91.13克/天）的乳腺癌风险显著降低了
16%。可见，食用苹果确实有助于降低乳
腺癌的风险。

为什么苹果有助于对抗乳腺癌？

我们知道，苹果里含有许多对我们身

体有益的营养元素，如苹果多酚、三萜和

植物甾醇等，此外也含有丰富的蛋白质、

糖类、维生素及微量元素等。其中，苹果多

酚是主要的功效成分之一。苹果多酚是苹

果中所含多元酚类物质的总称，主要包括

黄烷-3-醇类、黄酮醇类化合物、羟基苯
甲酸类、二氢查耳酮、花色苷类等五大类，

这些活性单体物质具有很强的抗氧化、抗

炎和降脂等生物活性作用。

此外，有研究发现，苹果多酚在预防

癌症中也有较好的作用。一项研究发现，

苹果的多酚提取物在一种人三阴性乳腺

癌细胞MDA-MB-231中发挥了较好的
抗肿瘤作用，可以显著抑制MDA-MB-
231乳腺癌细胞的增殖，并阻滞细胞周
期进程，最终导致乳腺癌细胞发生凋亡。

另一项研究也发现苹果提取物可显

著抑制人类乳腺癌MCF-7细胞的增殖
能力，并且呈现剂量依赖性。这些研究提

示，苹果含有的营养成分确实具有较好

的抗肿瘤作用。

苹果作为一种常见的水果，是每日

水果来源的一种不错的选择，建议可以

每天适量地食用，也可以搭配其他健康

的水果，做到均衡膳食。

答
邹晶

上海交通大学医学院附属新华医院营养科医生

虾皮是补钙王者？问

虾皮是一种钙含量很高的食物，每

100克虾皮的含钙量可以高达991毫克，
是白芝麻的1.6倍，黑芝麻的1.9倍，牛奶
的9.5倍。所以，就此可以说虾皮就是补
钙食物中的“王者”吗？其实不然。

具体来说，首先，补钙不仅要看食物

中含钙量是多少，关键在于钙吸收率。

虾皮含钙量虽高，但其所含钙质主要是

复合型钙质，牙齿和胃肠道很难将其充

分磨碎，也就不易被人体吸收，大部分的

钙会随着食物残渣排出体外。

其次，虾皮很干，很轻。平日烹调中

使用的量也极少，相对的钙含量再高也

没用了。

第三，虾皮虽然含钙高，但钠的含量

也很高。即便是减盐虾皮，也可达到每

100克虾皮中1900毫克的含钠量，相当
于约4克食盐。过多食用虾皮，反而会
影响身体健康，出现高钠血症，诱发高血

压病等问题。

另外，虾皮中也含有亚硝酸盐，不建

议长期大量食用。

那么，问题来了，谁才是补钙圈中的

“强者”？

牛奶和奶制品：在日常均衡饮食基

础上，保证每天摄入300毫升以上的奶
量。奶制品（如酸奶、奶酪）也是很好的

补钙食品。

绿色蔬菜：每种蔬菜钙含量高低不

等，吸收率也不同。例如油菜、上海青、

芥兰等是很好的补钙蔬菜，而有些蔬菜

（如菠菜），其钙含量虽高达135毫克/100
克，但吸收率不如人意。

豆腐：与蔬菜一样，豆制品的补钙表

现也是参差不齐。100克老豆腐的钙含
量约138毫克，且钙的吸收率可以达到
90%，是一个不错的补钙选择。

可见，食物中的钙含量固然重要，但

其吸收率及促进钙吸收的其他因素也十

分重要。维生素D、乳糖、蛋白质、合适
的钙磷比例能促进钙吸收；而草酸（含量

较高的如菠菜、空心菜、苋菜）、高脂饮食

及某些药物（四环素、肝素）又会抑制钙

的吸收。

骨伤科患者群体日益庞

大。中青年群体里，腰椎、颈

椎病患者不少，一不留神脚

扭伤了，腰不能动者比比皆

是。如何做好自我保护，减

少骨伤疾病的发生？在我们

的生活里，藏着不少防护基

本知识点。

比 如“ 站 着 说 话 不 腰

疼”，不只是玩笑话，在医学上

确有一定道理；再如“适度压

力助成长”，这点不仅适用于

成长中的磨砺一说，用于骨

质疏松防治也有一定道理。

本版图片：视觉中国

相关链接

传染源、传播途径和易感人群是

传染病三要素，百日咳的防护也要

从这三个环节入手。

切断传染源：百日咳患者是主

要的传染源，因此要尽量避免与儿

童或年老体弱者近距离接触；

阻断传播途径：主要是飞沫传

播，通过咳嗽、打喷嚏等方式将带有

病菌的飞沫传播到各处，因此患者

须佩戴口罩，咳嗽或打喷嚏时用纸

巾遮掩口鼻；

保护易感人群：儿童、老年体弱

者和免疫力低下人群是百日咳易感

人群，要减少到人员密集场所，勤洗

手，室内常通风。

要加强营养、适当锻炼提高免疫

力；适龄儿童及时接种疫苗，构筑免

疫屏障，可防患于未然。

百日咳的防护

（作者为上海交通大学医学院附

属新华医院呼吸与危重症医学科副主

任医师）


