
水里加点“料”，让孩子爱上喝水
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身体出现这个表现
说明你血管变硬了

走急了胸口疼，扭头时头晕，突然
几分钟意识不清楚，腿脚凉、麻、痛，这
些都可能和动脉粥样硬化有关。

动脉硬化很常见，随年龄递增。动
脉硬化发展到一定程度，逐渐增大的
粥样硬化斑块会造成血管越来越狭
窄，使血流通过困难，导致供血部位缺
血，从而产生疼痛等一系列不良后果。

经常腿抽筋也要小心，并不是所
有腿抽筋都是缺钙导致的。夜间腿抽
筋随着年龄增长而增加，当发生动脉
粥样硬化或存在血栓时，可导致小腿
肌肉麻木、疼痛甚至痉挛。

别用铁锅煮绿豆汤

绿豆的活性成分大多在表皮中，
若用铁锅煮，其中的类黄酮和金属离
子会发生作用，形成颜色较深的复合
物，煮出的绿豆汤发黑，食用后还会造
成肠胃不适。若是家中有砂锅，拿它来
煮绿豆汤最合适不过了！

不好好刷牙
易患心血管疾病

一项研究证实，每天多刷一次牙
的人，预防心血管疾病的效果较好。研
究者称，保持口腔卫生，简单的改变就
能预防心脏病。

该研究共纳入247696名40岁以
上居民，随访9 . 5年的时间发现：相较
于每天不刷牙或刷一次牙的人，每天
刷2次，可降低13%的心血管病风险；
每天刷≥3次，可降低21%，每年洗牙
超过1次的人，心血管疾病风险可降
低14%。

研究者认为，保持口腔卫生的益
处，可能与降低口腔炎症水平，控制糖
尿病和高血压以及改善口腔菌群有
关。有牙周病、龋齿或更多牙齿脱落的
人，发生心血管事件风险也更高。

用杂豆当主食营养翻倍
还能辅助降血脂

国家食品安全风险评估中心研究
员方海琴介绍，相比于大豆，杂豆能提
供更多的碳水化合物，把杂豆作为主食
有很多好处，相比于精米白面，杂豆在
提供碳水化合物的同时，能带来更多膳
食纤维、B族维生素、钾、镁等矿物质，餐
后血糖反应比精米白面低不少。

另外，豆类富含谷物蛋白中所缺
乏的赖氨酸，和谷物一起吃，还能起到
互补作用，提高谷物蛋白质利用率。

日常主食，用豆米饭代替纯白米
饭，饮食健康级别就上了个档次。

腰痛已成全球致残首因

久坐对腰的危害，主要体现在腰
部血液循环、正常活动、肌肉损伤等方
面，建议避免长时间久坐不动，进行适
当活动，比如游泳、散步、慢跑、平板支
撑等，加强腰肌功能锻炼。

久坐一段时间后，可对腰部组织
进行热敷、适当转动腰部、进行按摩或
敲打，也可通过腰部按摩仪进行改善。

除此之外，久坐也可能增加腰部
疾病的患病概率，可能还会导致腰椎
间盘突出症、腰椎骨质增生等。

除了疾病，久坐、生理期、运动、搬
重物等，都可能触及腰痛“开关”。医学
期刊《柳叶刀》显示，腰痛已成为全球
致残首因。

如果出现腰部疼痛别不当回事，
建议及时前往医院脊柱外科就诊，明
确病因后采取合适的治疗方案进行
治疗。 小健

记者 焦守广

夏季天气炎热，会导致人
体毛孔张开，大量水分会从体
内丢失，如果不及时喝水，很可
能造成脱水，引起一些不良后
果。但是，很多小朋友并不喜欢
喝白水，常用饮品来替代。

山东大学附属儿童医院临
床营养科医生张璐表示，目前市
场中超过半数的饮料都是含糖
饮料，比如碳酸饮料和果汁。含
糖饮料的主要成分是水和添加
糖，营养价值、营养素密度低。孩
子过多摄入含糖饮料，可增加龋
齿、超重、肥胖、Ⅱ型糖尿病、血
脂异常等疾病的发病风险。

炎炎夏日，当孩子不想喝
白水时，张璐建议家长试试几
种简单易操作的自制饮料。

柠檬蜂蜜水

取几片新鲜柠檬和少许蜂
蜜用温水冲泡。柠檬含丰富的
维生素C、黄酮类、挥发油、橙皮
甙等。柠檬蜂蜜水替代含糖饮
料，有助于儿童控制体重，减少
患Ⅱ型糖尿病的风险。

葡萄柚薄荷水

在饮用水中加入几片新鲜
葡萄柚以及3—4片薄荷叶，既
能保证水具有清爽的口感，还
能增加水的色彩，让孩子们更
爱喝水。

新鲜水果茶

将少许绿茶冲泡后加入新
鲜水果(比如百香果、桃子、橙
子、猕猴桃等)，茶叶中含有茶

多酚等多种对健康有益的成
分，水果中水溶性维生素含量
丰富并且口感香甜，可以中和
茶叶中略带苦涩的味道。

水果奶昔

可以将纯牛奶或低糖酸奶
和水果(如火龙果、蓝莓、木瓜、
草莓等)用榨汁机搅拌在一起，
做出营养丰富、口感香甜的天
然健康饮料。

酸梅汤

将杨梅、山楂、甘草、陈皮
等食材加入适量水煮开，晾凉
后饮用。

酸梅汤虽然味道酸，但它属
于碱性饮品，当孩子肉食类等酸
性食物吃多了，喝点酸梅汤不仅
可以健脾开胃，缓解油腻，还有助

于体内血液酸碱值趋于平衡。

杏仁豆浆

将泡好的黄豆与杏仁一起
放入豆浆机中，加适量水研磨，
杏仁豆浆就制好了。

黄豆是植物优质蛋白质的
来源，杏仁含有丰富的单不饱
和脂肪酸以及维生素E等抗氧
化物质，在给儿童增加营养的
同时，不会带来肥胖的风险。
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年轻人也会受股
骨头坏死困扰

股骨头坏死，又称股骨头
缺血性坏死，很难彻底治愈，也
是引起髋关节疼痛及功能障碍
的常见原因之一。

股骨头的供应血管丰富，
主要有四个来源：即旋股内、旋
股外侧动脉、闭孔动脉及股骨
滋养动脉 ,其中旋股内侧动脉
最为重要。

如果这些主要的滋养动脉
损伤或者血供中断之后，往往
导致相应供血区出现缺血性坏
死，引起骨细胞及骨髓成分死
亡及骨组织结构破坏，严重的
话，能使股骨头塌陷、继发髋骨
关节炎。

“股骨头坏死可分为两大
类，即创伤性股骨头坏死和非
创伤性股骨头坏死，临床上最
常见的是非创伤性股骨头坏
死，常见病因有糖皮质激素、过
量饮酒、潜水减压病等。其中，
临床上以激素导致的股骨头坏
死较多见。”张元凯介绍，我国
股骨头坏死患者累计近千万，
发病率位居全球第一，并以每
年15万至20万例的速度增加，
其中男性患病率要高于女性。

股骨头坏死多见于中老年
人群。一项以2016-2018年为节
点的国内数据库研究结果表
明，36-55岁年龄段发病人群占
研究总体发病人群的50%，55
岁以上群体占35%，而18-35岁
群体占比可达15%。

“股骨头坏死不仅限于中
老年，年轻群体也可能受股骨
头坏死的困扰。”张元凯表示，
股骨头坏死呈现年轻化趋势，
这不仅与不良生活习惯和较重
的工作负担有关，也与饮酒等
因素密切相关。

“4字”实验可自测
是否股骨头坏死

据介绍，股骨头坏死早期
多为腹股沟、臀部和大腿部位
为主的关节痛，可能偶尔会同
时有膝关节疼痛。疼痛是间断
发作并会逐渐加重，如果是双
侧病变，可呈交替性疼痛。张元
凯说，一旦疼得难以忍受，多数

意味着股骨头坏死达到比较严
重的地步。

如果股骨头坏死没有及时
治疗，坏死区域会逐渐扩大，当
达到一定程度或累及关键部位
时，就会出现股骨头塌陷、断
裂，这个时候跛行、疼痛等症状
会愈发明显。最严重的后果便
是股骨头负重区严重塌陷，股
骨头脱位，同时呈现继发性髋
骨关节炎，患者此时难以行走，
同时疼痛也可进一步加重，无
法缓解。

当然，运动不当或长时间
久坐，也会影响盆部的血供，这
种情况下，通过适当休息或运
动是能得到缓解的；而股骨头
坏死的髋部疼痛了，是建立在
股骨头坏死的基础上，即使放
松休息，也无法完全缓解疼痛。

张元凯介绍了可以进行自
测的“4字”实验，就是俗称的跷
二郎腿。

仰卧于床上，伸直一侧大
小腿，让另外一侧小腿搭放在
伸直一侧的膝盖上，呈“4”字
形，让家人帮忙，一手固定骨

盆，另一手按住屈曲的膝关节
下压，观察同侧的髂关节，也就
是骨盆部位是否有疼痛。

如果出现疼痛或膝关节不
能压到床面上，那么建议及时
到正规医院进行相应检查。

“通常用X线拍摄来明确诊
断。”张元凯说，对大多数有明
显症状的患者而言，股骨头坏
死程度，通过X线能够明确诊断
及进行相应的严重程度分级评
估。股骨头血供中断12小时后，
即可出现坏死，但X线平片上看
到股骨头密度改变，至少需要2
个月或更长时间，因此这个时
候也可选择MRI(磁共振)检
测，进行相应检查，以便更早发
现股骨头血供异常，进行早期
干预及有效治疗。

股骨头坏死一侧
要严格避免负重

据介绍，股骨头坏死常见
的治疗方式，有理疗药物保守
治疗、血管介入微创治疗、经皮
微创髓芯减压治疗、带血管吻

合腓骨移植、病灶刮除肌骨瓣
移植术、股骨近端截骨术、关节
置换术多种方式。

保守治疗包括保护性负
重、服药、康复锻炼等。保守治
疗适用于非负重面坏死且病灶
范围小 ,股骨头外形基本正常
且广泛硬化的患者。

“对于这些患者，病变侧应
严格避免负重，可扶拐、用助行
器行走，但不提倡用轮椅。”张
元凯说，药物主要包括非甾体
类抗炎药、抗凝药、血管扩张
剂、双磷酸盐等，对特定类型病
人有一定疗效。改善血液供应
中医药治疗也有一定的疗效。

股骨头坏死区域通常难以
自行修复，腓骨可作为移植物
填充缺损区域。这可以帮助恢
复股骨头的结构和功能。

手术过程主要就是，在小
腿外侧取下一段腓骨，然后清
除坏死的股骨头部位的骨组
织，将腓骨植入需要修复的腔
隙内。这种手术适用于股骨头
无塌陷或轻度塌陷的患者。

而股骨近端截骨术作为一
种保留关节的手术，适用于股
骨头坏死的早期阶段，即股骨
头还没发生严重坍塌或变形。

股骨近端截骨术，有助于
减少股骨头的压力，促进骨组
织修复和重新生长，从而达到
延缓病情进展、减轻疼痛以及
保护股骨头的目的。

张元凯介绍，对于髋臼和股
骨头均受累、出现骨关节炎的表
现、生活质量明显受影响的患
者，可考虑进行髋关节置换术。

髋关节置换术涉及切除受
损的股骨头和髋臼，并使用人
工关节组件来重建髋关节。

人工关节通常由金属、高
分子材料等制成，可以在手术中
安装到相应位置。通过替换受累
的髋关节，达到减轻患者疼痛、
恢复关节正常运动范围，并保留
其他髋关节结构的目的。

“髋关节置换术后，要在医
生指导下，进行正确的康复锻炼
与动作限制，手术恢复期间，尽
可能避免髋关节过度伸直、内收
内旋等动作，髋关节屈伸不能大
于 90°，避免负重，遵循康复医
师的建议，逐渐增加锻炼强度和
范围。”张元凯提醒，与此同时还
要定期复诊，在医生指导下，评
估关节功能和康复进展，确保髋
关节功能的顺利恢复。
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很多人一听到“股骨头坏死”
这个词儿，总会感觉有些害怕，尤
其是年轻人，如果被诊断为股骨
头坏死，是不是就意味着要进行
髋关节置换呢？日前，《壹问医答》
邀请到山东大学齐鲁医院骨科主
任医师张元凯，对股骨头坏死的
治疗进行了详细解答。
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