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经过春运来回奔波、节
日亲朋好友的应酬和玩乐熬
夜后， 再重新上班感到特别
疲劳。 专家提醒，此时人体的
免疫力降低，稍不注意，重症
感冒会偷袭你。

开工了，防治流感不放松
文 / 陈秋月

每年的冬春季都是流感的好发
季节。 过了年初八，很多单位都恢
复上班了。 许多人经过春运来回奔
波、节日亲朋好友的应酬和玩乐熬
夜后， 再回来上班感到特别疲劳。
专家提醒， 此时人体的免疫力降
低，稍不注意，重症感冒会偷袭你。
因此，在节后这段时间，对感冒的
防治决不能放松警惕。

节后上班，防治流感莫大意
一般来说，流感的临床表现无

特异性，易与普通感冒相混淆。 除
了流行病学资料外，通常流感全身
症状比普通感冒重，而普通感冒呼
吸道局部症状较重。

所以，此时虽然春回大地，气温
开始回暖，但因为早晚温差大，仍需
注意保暖； 尽量避免在空气不流通
的密闭环境久留；坐地铁公交后，双
手只要接触了扶手等公共设施，回
家应及时洗手， 最好用洗手液或肥
皂、香皂，流动水洗净；平时生活起
居上， 尽量调整正常作息， 早睡早
起，早晚注意开窗通风；在咳嗽或打
喷嚏时要用手帕或纸巾捂住口鼻。

此外，家中还应该准备一些预
防流感的常用药物，比如白云山板

蓝根和口炎清，双重功效，防治流
感会更有效。

双重功效，防治流感更有效
据悉， 白云山口炎清颗粒中的

天冬和麦冬组方用于“降火”，与白
云山板蓝根颗粒的清热功能相辅
相成，此外，天冬、麦冬的“滋阴”可
防流感病毒引起“热盛”而导致的

“温燥伤阴”。
有关研究显示， 白云山板蓝根

中的药效物质如木脂素类和甾醇
类等可显著抗流感病毒以及其他
病原微生物并抗炎，而作为白云山
口炎清颗粒主要成分的山银花的
主要成分为绿原酸、 异绿原酸、挥
发油、 肌醇等， 均具有抗病毒、抗
菌、抗内毒素、降血脂和免疫调节
等作用，与板蓝根颗粒合用，显著
增强抗流感病毒的疗效，加速人体
康复的整体性和均衡性；可以缩短
病程。 甘草具有显著的祛痰止咳功
效，增强板蓝根颗粒“利咽”即消除
咽喉肿痛和消肿抗炎的功效 ；此
外，玄参具有凉血功效，即让因高
热而导致的运行过速的血恢复正
常运行的功效， 与板蓝根颗粒合
用，可显著增效“凉血”的作用。

因为肩周炎的患者
多见于中老年人，尤其是
50 岁左右的女性， 所以
肩周炎又称为“五十
肩”。 后期肩关节变僵
硬， 活动受限又被称为

“冻结肩”。 广州中医药
大学第一附属医院四骨
科主任医师向孝兵特别
提醒， 现在虽然已进入

春季， 但天气仍以湿冷
为主， 肩周炎患者一定
要注意肩部保暖， 不要
太快脱衣， 要避免冷风
直接吹肩部， 不要用冷
水冲洗擦拭患侧。 另外，
可以在疼痛消失后的恢
复期， 坚持功能锻炼，更
有助于康复。下面介绍一
些常用的锻炼方法。

骨质增生更青睐老年
女性吗？

这个是真的！ 张宇说，更年期
后，女性体内雌激素水平下降导致
骨量流失，以及常年劳损、风寒侵
袭等多种因素，骨质疏松了，反而
造成骨质增生。

如果大妈是一个重体力劳动
者或者体重超标，那膝盖的软骨肯
定老化得更快， 因为关节负重更
大，更加容易长骨刺。

骨质增生有时会让人感到关
节疼痛，进而活动受限，严重影响
女性的晚年生活。这个时候治疗不
仅要关注骨质增生，也要从源头控
制骨质疏松症，这样才能收到良好
的治疗效果。

骨刺通常是发生在骨质疏松
之后， 很多是因为缺钙造成的，适
当补钙可以改善老年人的骨骼代
谢异常对防止骨刺形成有一定的
帮助。在医生的指导下进行适量补
钙，完全没有必要担心因此加重骨
质增生。

骨质增生是关节痛的
祸首吗？

不是！ 张宇说，其实大家都冤
枉骨刺了，骨刺不但不是引起疼痛
的罪魁祸首，它还是老年人增强关
节稳定性的结构。

专家解释说，关节疼痛的根本
原因在于关节内软骨的磨损，致痛
因子和炎性因子产生疼痛。年轻时
关节软骨很光滑，一旦外伤或者上
了年纪，骨关节面磨损、不光滑了，
就像磨砂玻璃一样，关节就要开始
疼痛了。

关节上有骨刺， 需要
除掉吗？

张宇说， 骨质增生的本质是
人体骨骼的一种“衰老”现象，是

一种正常的生理现象。 随着年龄
的增长， 人的脊柱和关节周围的
肌肉、 韧带等组织会发生退行性
改变， 使脊柱和关节的平衡遭到
破坏，出现脊柱和关节的不稳定。
机体为了适应这些变化， 恢复新
的平衡状态， 就会通过骨质增生
的方式增加骨骼的表面积， 减少
骨骼单位面积上的压力， 使脊柱
或关节更加稳定。 可以说，骨质增
生现象是机体的一种自我保护机
制，是机体的一种本能。

只是有时骨质增生造成了疼
痛、肿胀、肢体功能障碍等症状，
使人感到不舒服时， 老年人才把
骨质增生作为疾病来看待。 所以，
我们可以把膝关节的骨刺打磨
掉，让关节变得光滑，减少其对膝
关节半月板软骨的磨损， 减轻膝
关节疼痛不适的症状， 比如说在
膝关节镜下做微创清理术， 也可
以有很好的效果。

骨质增生该如何护理？
骨质增生的护理最关键的就

是要避免在潮湿处睡卧，避免寒冷
刺激，不要在出汗后，立即洗冷水
浴或洗脚，以防风、湿、寒三邪气对
脊柱、关节的侵害。 关节部位不要
过于劳累或负荷过重。

如果疼痛加重时应休息。 避免
深蹲、负重，上下楼梯等活动，同时
请医生配合理疗和药物治疗。 此
外，要适当增加户外活动，尽量避
免长期卧床休息，加强肌肉功能锻
炼，也是比较常见的骨质增生的护
理方法之一。

骨质增生的护理还需要进食
一些钙食品，以确保老年人骨质代
谢的正常需要。老年人钙的摄取量
应较一般成年人增加 50%左右 ，
即每日成分钙不少于 1200 毫克，
所以宜多吃牛奶、蛋类、豆制品、蔬
菜和水果，必要时要补充钙剂。

老人植牙成功后
受访专家 / 南方医科大学附属口腔医院修复科副主任医师 陈奕帆
文 / 羊城晚报记者 陈映平 通讯员 江庆娥 图 / 视觉中国

“我听医生说， 种牙成功后想
吃啥就吃啥，是不是真的？”87 岁的
张大爷一口活动假牙用了十来年，
每次听见种植牙的宣传，喜欢嗑瓜
子、 啃鸡脚的他就有点心动了，想
换，但又对换了后能否任性吃将信
将疑。 类似的老人家不在少数。

陈奕帆提醒，相比较年轻人而
言， 老年人的口腔情况比较复杂，
尤其是七八十岁的高龄老人，他们
大多伴有龋病、牙龈炎、牙周病、唾
液腺分泌减少、 口腔黏膜退行性
变， 牙龈及牙槽骨组织萎缩明显、
口腔内微生物环境复杂，菌群失调
等一系列情况，因此，即使种植获

得成功， 但其后若不注意保护，老
年人出现种植体周围炎和种植后
使用护理不当导致的失败风险会
比年轻人群高许多。

她强调， 老年患者种植成功
后，更不能忽略正确维护和使用的
问题。要教育老年患者养成规范的
口腔卫生习惯，改变长期不当的使
用种植牙的饮食习惯， 比如啃甘
蔗、大量咀嚼坚果等喜食较硬食物
的习惯。 许多老人家缺失牙齿较
多，也与他们之前长期不良的饮食
和口腔卫生习惯分不开，如果种牙
成功后就任性乱啃， 坏习惯不改，
种成功的牙仍会出现问题。

不少老年人种牙成功
后会认为，种植牙是更好的
材料做的，不容易长“虫”牙
蛀坏， 不容易发生折断损
坏， 所以原来不认真刷牙、
不讲究科学用牙护牙的习
惯一点不改。

陈奕帆提醒，老年患者
不良口腔卫生习惯不纠正
的话，就没法形成良好咀嚼
习惯及口腔卫生习惯，无法
减少口腔细菌附着的状况。
这样虽然牙种成功了，种植
的“牙根”和牙槽骨床结合
成功了，可是发生松动折断

的风险仍在，久而久之仍会
威胁种植牙成功后的使用
寿命。

她建议 ， 高龄老人种
牙成功后， 要优选合适的
口腔清洁工具：比如牙刷，
尽量选择细毛、 刷头体积
小的， 容易刷干净牙缝和
后牙区域， 一部分老人手
不灵活， 建议可考虑操作
方便的电动牙刷。 此外，刷
牙的方式、时间、每天刷牙
的频率要规范学习 ， 最好
是早中晚饭后三餐都清洁
牙齿， 减少牙周炎牙周病

的发生率； 此外注意定期
复诊洁治； 必要时可以辅
助漱口水来控制细菌 ；只
有 高 度 重 视 口 腔 卫 生 清
洁，并学会各种清洁用具，
如牙线、牙缝刷、冲牙器等
的使用及清洁方法 ， 才能
更好地维护种植牙的健康
状态，延长其使用寿命。 有
些种植的假牙， 还需要定
期到医师处拆卸后清洗，
因此种牙成功后， 不可高
枕无忧，而是要未雨绸缪，
认真询问医师治疗后的维
护方案，配合定期复诊。

专家提醒，有数据表明，老年人尤其
是女性绝大多数患有骨质疏松， 研究认
为骨质疏松虽然不是种植牙的禁忌证 ，
但也有研究认为骨质疏松对种植牙的骨
结合时间和质量有不利影响， 骨质疏松
的患者有可能需要更长的骨结合完成时
间。 目前国际通行利用双膦酸盐类药物
治疗骨质疏松， 这类药物虽然能帮助骨
质疏松患者改善代谢紊乱导致的骨形成
和骨吸收失衡， 但也有报道指这类药物
也可能导致颌骨坏死， 因而服用这类药
物的老年患者在种植前需要和医生充分
沟通用药情况， 要综合评估用药和种植
治 疗 的 获 益 与 风
险 ， 慎重选择治疗
方案 。 即使种植成
功后 ， 也需要定期
复诊 ， 多观察和留
意 ， 利于维护种植
牙的健康存活。

不建议啃甘蔗、嚼坚果等硬食 选小头细毛牙刷，三餐后都刷牙

大妈爱长
专家告诉你该怎么办

文／羊城晚报记者 张华 通讯员 李朝

“人流”非小事
坐好“小月子”莫大意
受访专家 / 广州中医药大学第一附属医院妇科主任医师 庞震苗

文 / 羊城晚报记者 陈辉 通讯员 张秋霞
图 / 视觉中国

初春湿冷天，呵护好你的肩
受访专家 / 广州中医药大学第一附属医院

四骨科主任医师 向孝兵
文 / 羊城晚报记者 陈辉 通讯员 张秋霞 曾屹峰

背墙外旋（屈肘甩手）
患者背部靠墙站立 ，或仰卧在床上 ，上臂贴

身、屈肘，以肘点作为支点，进行外旋活动。
面壁爬墙

患者面对墙壁站立 ，用患侧手指沿墙缓缓向
上爬动，使上肢尽量高举，到最大限度 ，在墙上作
一记号，然后再徐徐向下回原处，反复进行 ，逐渐
增加高度。
体后拉手

患者自然站立 ，在患侧上肢内旋并向后伸的
姿势下 ，健侧手拉患侧手或腕部 ，逐步拉向健侧
并向上牵拉。
越头摸耳

患者屈肘 ，手指从患侧耳朵向上 ，越过头顶
去摸健侧耳朵 ，或从前额经头顶摸脑后部 ，反复
进行。
展臂站立

患者上肢自然下垂 ，双臂伸直 ，手心向下缓
缓外展 ， 向上用力抬起 ， 到最大限度后停 10 分
钟，然后回原处，反复进行。
后伸摸棘

患者自然站立 ，在患侧上肢内旋并向后伸的
姿势下 ，屈肘 、屈腕 ，中指指腹触摸脊柱棘突 ，由
下逐渐向上至最大限度后呆住不动 ，2 分钟后再
缓缓向下回原处，反复进行，逐渐增加高度 。 也
可做越头摸耳的动作。
梳头擦汗

患者站立或仰卧均可 ，患侧肘屈曲 ，前臂向
前向上并旋前 （掌心向上 ），尽量用肘部擦额部 ，
即擦汗动作，或做梳头动作。
枕手展肘

头枕双手，患者仰卧位 ，两手十指交叉 ，掌心
向上，放在头后部（枕部），先使两肘尽量内收，然
后再尽量外展。
弯腰转肩

患者站立，患肢自然下垂 ，肘部伸直 ，患臂由
前向上向后划圈，幅度由小到大，反复数遍。
搁手压肩

将患侧手搁在与肩关节等高的物体上 ，用健
侧手按压患肩部，一按一松，反复进行。

每年长假、情人节或之后的一
个月，各大医院都将陆续迎来“人
流（人工流产 ）”高峰，无论是未婚
还是已婚女性， 做了人流总是感
觉难以启齿， 有的人甚至第二天
就照常上班了。 其实在中医看来，
“小产重于大产”， 人工流产其实
对子宫气血都有损失， 因此至少
要休息一到两周，坐好“小月子”，
有助于身体和子宫的恢复， 避免
因为没休息好损伤了生育能力，
等将来真的想生宝宝了， 却生不
出来。 专家特别提醒，花前月下之
际做足防护措施才是王道。

人流比生孩子更伤身
广州中医药大学第一附属医

院妇科主任医师庞震苗介绍，明
代医家薛立斋说过：“小产重于大
产，盖大产如粟熟自脱；小产有如
生摘，破其皮壳，伤其根蒂也”。 通
俗地说就是，自然的生产，就好比
是果熟蒂落，如粟熟自脱，是自然
而然的生理进程变化； 但堕胎这
类的小产却好比是破壳断蒂，生
摘强取， 对子宫气血都是有损伤
的。 因此，在允许的情况下，妇科
医生强烈建议， 流产术后至少要
休息1-2周。

最少卧床2-3天，多喝汤水
那么该如何坐好“小月子”？

庞震苗建议，女性人流术后，身体
比较虚弱，容易出汗，应该适当补
充水分和营养， 广东人的汤水是
很好的选择； 同时人流术后以静
养为主， 减少运动。 多吃新鲜蔬
菜，以防止便秘的发生，如果发生
便秘， 用力解便易导致以后发生
子宫下垂。 术后最好能卧床休息1
周，最少应卧床歇息2-3天，再适
当恢复活动， 术后半个月内不要
从事重的体力劳动、不要久蹲，避
免导致子宫下垂。 此外还要注意，
尽量少接触冷水，不喝冰冻饮品，

避免寒邪乘虚入内。

留意阴道出血情况
小月子期间可以洗澡、 洗头

吗？ 庞震苗解释，人流术后会有几
天的出血，这个阶段宫颈口还没有
完全闭合，内膜也正在修复，需要
特别注意外阴部的卫生， 如果捂
着，特别是在岭南等湿气比较重的
南方地区，容易导致感染。 人流术
后应该在良好的保暖情况下站立
沐浴， 并勤换卫生巾和内裤等物
品。 人流术后，不宜天天洗头，且洗
头后应立即用电吹风将头发吹干，
千万不要自然风干。 在小月子期
间，要始终留意自己阴道出血的情
况。 庞震苗介绍，一般来说，药流的
出血时间比较长， 大约15-20天，
手术流产的出血时间相对比较短，
大部分是2-5天。 如果人流术后7
天，仍然持续有阴道出血，而且不
是少量出血，则提示可能有组织物
残留，因此应该尽快复诊，查B超。

理疗+药膳， 有助气血、
子宫复原

术后静养休息期间，建议配合
理疗， 可使用暖宫贴或远红外线
理疗仪或电磁波理疗仪 （又叫神
灯），敷贴、照射下腹部。 暖宫贴具
有培元固本、 暖宫护阴、 调和气
血、祛风散寒的作用；远红外线理
疗仪或电磁波理疗仪具有通经
络、正血脉，维持身体各个系统正
常的血液循环， 激发机体自身修
复能力的作用。

小月子还可以吃些药膳。 人流
术后当天腹痛者， 可用益母草30
克，荔枝核15克，鸡蛋2个，红糖适
量，加水同煮，吃鸡蛋羹。 一般过1
小时左右即可有淤血从阴道流出，
随后腹痛慢慢缓解。 出血减少后，
体虚者可以试试以下食疗方：

（1）鸡蛋枣汤。 土鸡蛋2个，红
枣10个，红糖适量。 锅内放水煮沸

后打入鸡蛋卧煮， 水再沸下红枣
及红糖，文火煮20分钟即可。 具有
补中益气和养血作用。

（2）酒糟红糖鸡蛋羹。 每日当
早餐，具有调和气血、脾胃的作用。

（3）参芪乳鸽枸杞汤。 乳鸽1
只，党参、黄芪、枸杞各30克，盐少
许。 将乳鸽去毛及内脏杂物，洗
净，放入锅内加水与药材共炖，熟
时加盐少许。 吃肉饮汤， 具有益
气、补血、理虚作用。 适用于人流
后体虚、体倦乏力、自汗等症。

（4）鸡蛋酒糟姜片羹。 酒糟与
姜片适量加水煮开， 打入鸡蛋卧
煮，再按口味调入红糖。 具有很好
的补气血、温通经络的作用。

（5）生化汤。当归15� 克、川芎
10克、炮姜5克、桃仁5克为主方，
可加减， 也可加入其他肉类熬汤
羹，每日一次，服3-5天。

术后要马上避孕？！大家可不
要觉得人流术后第二个月就再怀
孕是不可能的 。 其实不然 ，庞震
苗介绍 ， 她曾遇到一位女性 ，三
个月内做了两次人流 ，第六个月
又第三次怀孕了 ！ 人流 ，尤其是
重复性人流 ，对女性健康的损害
是难以估量的 ， 月经量减少 ，闭
经 ，急慢性盆腔炎 ，宫腔粘连 ，继
发不孕……

所以 人 流 后 一 定 要 注 意 避
孕。 人流后一个月内最好避免同
房，待月经复潮一次后，方可以正
常同房。 人流术后若过早同房，容
易引邪入里， 开放的宫颈口无法
起到很好的屏障作用， 感染造成
急性子宫内膜炎、盆腔炎，还可能
会发生继发的不孕症。

小月子期间不避孕，
也可能怀孕

TIPS:

A B

不能乱啃硬骨头！
某些防骨松药物
可能会致颌骨坏死

TIPS:

骨质增生又称骨刺， 它是一种常见的骨科疾病，
在老年人中发病率可以达到 60％以上。 很多患者一
听说自己长了骨刺，顿生诸多疑问，有不少人就想当
然认为需要去除而后快，其实不然。 那么对于骨质增
生需要如何处理才合适呢？记者请广东省第二中医院
骨科主任医师张宇详细解答。

骨刺

以上动作， 每天早晚各一次， 每次每个动作为
8×8 拍，即每个动作做 8 拍，反复 8 次。 只要能坚
持，必能收效。
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调查显示，我国 65
岁 以 上 的 老 年 人 近
70%有不同程度牙齿
缺失 ，5%甚至丧失了
全部牙齿，65 岁以上平
均缺牙 6 颗，75 岁以上
平均缺牙 9 颗左右，大
约有 65%的人进行了
不同种类的义齿修复。
当前， 随种植技术的发
展， 有不少老年人选择
进行种植牙， 种植成功
后非常开心， 任性地想
吃就吃， 啃硬排骨、甘
蔗， 甚至螃蟹壳……那
么， 高龄老人种植牙成
功后应该注意什么？ 哪
些因素会让种植的牙根
和牙冠折断、 受损或发
炎？ 请听南方医科大学
附属口腔医院修复种植
科副主任医师陈奕帆为
你解答。


