
08 2023.12.07 星期四 责编：刘惠（电话：18975148292）版式：孔丽

健康

洗澡、上厕所警惕摔跤骨折

近期，呼吸道疾病高
发。相比于流感，普通感冒
症状相对较轻，于是很多人
持有感冒了“没必要吃药”
的观点。那么，感冒了硬扛
着不吃药到底好不好？

普通感冒能不能不吃
药 东南大学附属中大医
院呼吸与危重症医学科主
治医师黄静说，感冒是否
需要用药，需分情况而定：
一是要考虑个人体质和抵
抗力，二是要看病情的症
状及严重程度。“普通感冒
70%—80%由病毒感染引
发，如果病情较轻，7 天左
右可以自愈。抵抗力较好
的成年人，可以多喝水、注
意休息即可，但婴幼儿、老
年人以及免疫系统异常或
慢病患者出现感冒症状时，
应尽早干预。”黄静说，急性
上呼吸道感染除普通感冒
外，还包含急性病毒性咽炎
和喉炎、急性疱疹性咽峡
炎、急性咽结膜炎等不同类
型。如果是急性喉炎引起

喉头水肿，会有致命的风
险，也要及时就医。

普通感冒如何用药
普通感冒如何用药更让人

“头疼”。“目前，没有适用
于普通感冒的抗病毒‘特
效’药，广谱的抗病毒药效
果也不是特别好，因此现
在门急诊已比较少开这类
药物，而是多用对症缓解
症状的药物，如用减充血
剂来减轻鼻塞症状，用布
洛芬等缓解发热症状等。”
黄静说，“如感冒出现发热
症状，但在好转时突然又
出现继发性发热、咳脓痰
时，可能是细菌性感染，这
时才需用抗生素治疗。”

她提醒，目前市面上很
多感冒药都是复合剂型，比
如泰诺和百服宁都含有对
乙酰氨基酚。为预防药物
重叠服用引发的肝肾功能
衰竭等不良反应，建议不要
同时服用多种感冒药，且一
定要了解药物的最大剂量
和服用的间隔时间。

近期加强日常生活健
康监测 北京年过七旬的程
先生跌倒骨折入院后，才发
现肺部已严重感染。对此，
北京老年医院呼吸内科副
主任田蓉提醒，部分老年人
呼吸道感染后不会有典型
症状，导致照护者没有及时
察觉异常情况。当老年人
出现神志改变、进食量明显
减少、自主活动明显减少甚
至出现跌倒时，要警惕是否
存在呼吸道感染的可能，及
早就医，避免耽误病情。

田蓉建议照护者近期
积极给老年人监测体温，有
慢性心肺病者可在家中备
个指夹式脉氧监测仪，及时
监测血氧饱和度，以防发生
沉默性低氧。此外，老年人
近期要戴口罩、多通风、勤
洗手，积极接种流感、新冠
等疫苗。开窗通风时要注
意防寒保暖，避免吹“穿堂
风”，呼吸道分泌物要及时
密封丢弃。（摘编自《扬子晚
报》《北京晚报》）

感冒不能硬扛
杭州一位18岁的学霸

成日“埋头题海”，颈椎状态
如50岁。浙江省中西医结
合医院骨科主任费骏叮嘱
孩子妈妈：学习固然重要，
但颈椎健康更是一辈子的
事。近年来，颈椎病日益低
龄化。费骏建议每天花几
分钟做套肩颈操防颈椎病。

1.头颈相争 挺直盘坐，
双手抱住头颈部，手肘打开，
头向后仰，手肘向脸部前方
相碰。重复做5次。

2.抬头看掌 挺直盘
坐，双手十指在胸前反向
交叉，双手在胸前往头顶
上抬，抬手的同时脸部向
后仰看手。重复做10次。

3.拉手仰头 挺直盘坐，
双手手掌打开向上举，双手
握拳向下拉，头后仰时脖子
尽量向上伸。重复做10次。

4.反向牵拉 挺直盘
坐，手掌在右肩腋下前并
合，脸朝左肩看，手在胸前
向左肩移动，脸朝右肩
看。重复做10次。

5.前后点头 颈部尽
量慢慢向前伸，停留 3 秒
后慢慢向后仰，停留3秒。

提醒 若出现手指麻木
和放射痛，无法完成写字、
拿筷子等精细动作，或脚底
有踩棉花感、走路不稳等情
况，提示脊髓受压，务必及
时就诊。（摘编自《每日商报》）

做套肩颈操预防颈椎病

“抄方”和“效不更方”
是两回事。效不更方是患
者在医生诊治后继续服相
同的药物。抄方是指患者
不经医生指导，自觉服药后
效果不错，自己照方抓药，
有时一吃就是半年。殊不
知，“盲目抄方不如不吃

药”，其危害如下：1.降低药
物疗效；2.没有医生指导，
长期连续服用相同的中药，
有蓄积中毒的危险；3.减少
了医患交流。若真正关注
健康，建议安排时间就诊。
（北京中医医院皮肤科副主
任医师 李伯华）

盲目“抄方”不可取

一位 70 岁的老太太在家中
厕所准备洗澡时摔倒，结果导致
髋骨骨折。她自述当时屁股墩着
地，本以为还可以像以前一样，
摔跤了立马拍拍屁股站起来，可
臀部钻心的疼痛让她完全动不
了，在家用了活血祛瘀药和止痛
药，但疼痛不减反增，腰都直不
起来了。医生说，老人发生了骨
质疏松性骨折。大部分老年人
都是在上厕所或洗澡时摔倒的，
建议家中厕所、厨房、卧室都要安
装扶手。

腰部、髋部骨折要警惕 医生
说，老年人摔倒，两种骨折最常
见：腰部的压缩性骨折、髋部的股
骨颈粗隆间骨折。同样是轻轻摔
一跤，人在年轻时可能毫发无损，
到了老年容易骨折。归根结底，
骨质疏松是老年人骨折的罪魁祸
首。建议老年人重视补充复合骨
胶原，增强骨密度，让骨骼有韧
性、不易折。

复合骨胶原缺乏可以说是
“骨病之源”骨骼不是一成不变
的，破骨细胞和成骨细胞不停地
进行着新陈代谢。一旦复合骨胶
原营养不足，成骨细胞将因缺乏
复合骨胶原而无法分化、增殖，将
不能开展合成“类骨质”、分泌磷
酸盐的重建工作。被破骨细胞清
理后留下的凹陷和空洞将得不到

“修补”，空洞将一直存在。随着
年龄增长，老化、衰退的旧骨组织

被破骨细胞吸收清除的速度越来
越快，骨骼空洞越来越多、越来越
大。骨质疏松、关节炎等问题找
上门，引起周身骨痛、腰痛、背痛、
颈椎痛、关节痛、浑身乏力、疼痛
难忍、关节肿大、僵痛、行动艰难、
胸闷气短、手脚打颤、股骨头坏
死、失眠、便秘等症状。健康的骨
骼变得千疮百孔，大面积骨骼断
裂，骨骼土崩瓦解，骨脆性增加，
抗震、抗压能力急剧下降，严重者
只能卧床，无法行走，骨折一触即
发。而一旦骨折，褥疮、脑血栓、
肺炎、肌肉萎缩、脏器功能损伤和
衰竭等并发症接踵而来，不仅会
使老年人失去生活自理能力，还
会使他们本已严峻的健康状况雪
上加霜。

健康的首要任务是养骨 骨
骼健康决定着我们的生活质量、
生命健康和寿命。健康的首要任
务是养护骨骼。复合骨胶原是骨
骼健康的关键、核心营养，也是骨
骼健康的根基。复合骨胶原是我
们的“骨中之骨”，骨骼的营养、修
复和再生都离不开它。武汉和格
生物技术有限公司生产的和格牌
骨 胶 原 片 拥 有 国 家 发 明 专 利
（ZL02120433.0），能 增 强 骨 密
度。不少骨科医生和家人自己也
在吃。许多老客户 60 岁左右的
儿女们，从最开始的反对爸妈吃
和格牌骨胶原，现已转变成自己
也开始吃啦！（文/杨蓓）


