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从服务的角度做新闻

综合

锻炼不当
要防“疲劳骨折”

■声音

3月22日，国家级非遗大师严蔚冰工作室落户浙江
省宁波市中医院。该工作室将以国家非物质文化遗产
项目古本易筋经十二势导引法为核心传承内容，致力
于将中医经典导引技术融入现代医疗与健康管理中，
服务于社会大众的健康需求。工作室将开展专业培
训、社会宣教等多方面工作，旨在传承古典医学智
慧，提升民众健康水平。图为严蔚冰。 毛国华报道
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多地探索培育大学生乡村医生，让新村医留得住
干得欢。

——一直以来大学生村医被视作充实乡村卫生健
康人才队伍的重要力量，全国各地也陆续推出大学生
乡村医生专项计划，定向招聘医学专业高校毕业生，
免试注册、“带编上岗”，让他们享有一系列职业保
障。潮新闻评论说。

一年花380元参加居民医保是值的。
——针对“一年从10元到380元参加居民医保到底

值不值？”的说法，国家医保局回应：医保筹资标准上
涨的背后是医保服务水平更大幅度的提高，包括对群
众的保障范围显著拓展、各类现代医学检查诊疗技术
更加可及等。人民日报健康客户端发文说。

保护孩子远离暴力伤害，没有旁观者。
——3月 25日是第 29个全国中小学生安全教育

日。教育部基础教育司印发通知，明确要求，在活动
期间广泛开展校园暴力和学生欺凌防治、心理健康等
专题教育，引发广泛关注。人民日报评论说。

处方药使用，切不可“自便”。
——有媒体报道，福建省一名红斑狼疮女患者日

前未遵医嘱过量使用免疫抑制剂致病危。处方药不规
范使用将带来巨大的健康风险。健康报评论说。

上个厕所，先猜男女：公共信息图形符号，应当
一看就懂。

——商场、酒店、景区、医院……不少公共场所
的卫生间标识，如今设计得越来越晦涩难懂。人民日
报评论说。

“无碍”即有爱，温情“摸得着”。
——北京市西城区民政部门帮助一对视障人士完

成了一场无障碍结婚登记。“有爱无碍”，这场特殊的
结婚登记感动了很多人。光明日报评论说。

极简婚礼受欢迎：尊重新人选择，让爱轻装上阵。
——不早起、无接亲、没车队，不堵门……“三

无”“四无”的极简婚礼受到不少新人的欢迎。环节少
了，排场小了，但松弛感多了，幸福感强了。人民日
报评论说。

“鼻炎针”不治过敏性鼻炎
健康时报记者 李 爽

每年的 3月至 5月是
春季过敏性鼻炎高发期，
不少人到门诊咨询，打一
针“鼻炎针”，过敏性鼻
炎是不是就能好？

北京朝阳医院疼痛科
副主任医师戈晓东表示，
所谓的“鼻炎针”其实是
星状神经节阻滞，把局部
麻醉药物注射到位于颈部
两侧的星状神经节附近，

从 而 阻 滞 支 配 头 、 颈 、
肩、上肢等部位的交感神
经节，调节交感神经的张
力，平衡交感神经与副交
感神经之间的关系。

星状神经节阻滞治疗
并不是用来治疗鼻炎的，
虽然对过敏性鼻炎确有一
定效果，但并不推荐首
选。在治疗过敏性鼻炎方
面，星状神经节与蝶腭神

经节治疗相比，效果大打
折扣。戈晓东提醒，鼻炎
患者应前往耳鼻喉科就
诊，如果耳鼻喉科所有的
治疗效果都不好，可以试
行蝶腭神经节的针刺治
疗。尽管该治疗方法相对
成熟，但是蝶腭神经节的
位置较深，穿刺不慎可能
会造成损伤，建议到门诊
就诊后再行治疗。

健康时报记者 韩金序

经常进行高强度运动
训练的人群，要警惕疲劳
骨折。

北京朝阳医院骨科副
主任医师张希诺告诉健康
时报记者，“疲劳骨折”
又称应力性骨折，源于身
体某部位长期承受反复的
小幅冲击或应力，使骨骼
在不断损伤与修复的过程
中，逐步累积微小裂缝，
最终可能造成骨折。

“疲劳骨折”并不局
限于老年人群体，各年龄
段人士均应加强防范。特

别是高强度锻炼人群，不
当锻炼要特别留意。

以前疲劳性骨折会发
生在运动员等练习中，但
近年来部分人盲目持续高
强度运动、没有及时补充
足够的营养，导致机体自
我修复能力降低，运动产
生冲击力，对骨头长年累
月造成伤害而出现骨折。

此外，长期保持不良
姿势，或是患有甲状腺功
能亢进、慢性肺病等影响
骨骼代谢疾病的人群也要
警惕疲劳骨折。

科学防治“疲劳骨
折”，明确骨密度是一项
重要筛查手段。

广州中医药大学第三
附属医院骨科主任医师万
雷建议，每1~2年进行骨
密度测试，特别是高风险
人群需密切关注骨密度变
化；年轻群体应坚持规律
运动如有氧和抗阻训练；
中老年人则需重视防跌措
施，在医生指导下针对骨
质疏松病情在足额补充钙
与维生素D基础上进行规
范化抗骨质疏松治疗。

爱揉眼睛是个坏习惯
北京协和医院眼科主任医师 李 莹

不少人喜欢揉眼睛。
特别是春季过敏人群，更
是容易控制不住揉眼睛。
门诊中总会遇到一些经常
揉眼睛导致的圆锥角膜病
患者。

眼睛最前面一层透明
的弧形组织叫角膜，正常

角膜本身是相对规则且有
弧度的。而圆锥角膜是一
种角膜异常扩张性疾病，
它使得角膜逐渐变薄，局
部向前出现圆锥状的凸
起，常造成高度不规则近
视散光和不同程度的视力
损害。有研究表明长期剧

烈揉眼可加剧圆锥角膜，
尤其是那些患有过敏性结
膜炎的患者。家中可以常
备人工泪液药品，眼睛发
痒时可以滴一两滴止痒。
如有不适建议去医院就
医。人民日报健康号@眼
科医生李莹

橘子皮能助眠
山东中医药大学第二附属医院康复医学科主任医师 周 霞

一把橘子皮就可以缓
解失眠。橘子皮中含有丰
富的柑橘类特有芳香化合
物，如柑橘醛，这些芳香
化合物具有镇静和放松神
经系统的作用，有助于进
入更为平静的睡眠状态；

通过抓取橘子皮的动作可
以将注意力转移到手部，
转移注意力的方法有助于
降低紧张情绪，促进身心
放松，为入睡创造良好的
环境；使用橘子皮还可以
营造舒适的氛围。橘子的

香味通常具有温暖和舒缓
的功能，能够建立有助于
睡眠松弛的条件反射：一
闻到橘子皮的香味，身体
就会自然进入放松的休息
状态。人民日报健康号@
身心医学霞医生


