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吃蛋也应因人而异

鸡蛋是百姓家最常吃的食物，性平，补气虚，有安神养心的
功能，生病吃鸡蛋可以帮助恢复体力。鸡蛋不伤脾胃，一般人都
适合，更适合婴幼儿、孕妇、产妇、病人，但不宜多吃，每天1—2个
比较合适。鸭蛋性凉，能滋阴清肺，适宜阴虚火旺者食用，适应于病
后体虚、燥热咳嗽、咽干喉痛、高血压、腹泻痢疾等病。鹅蛋甘温，中
医认为可补中益气，适用于慢性肾炎、肝炎、久病体虚的患者。白水
煮蛋是最佳的吃法，煎蛋维生素损失较大，未熟的蛋最好别吃。

健康大讲堂教你爱“肩”护“膝”

中中老老年年人人应应少少爬爬山山多多游游泳泳

文/片 本报记者 徐洁

一提到关节痛，首先让人
想到的是关节炎，以及怎么办
的问题。不来健康大讲堂不知
道，来听听吓一跳——— 生活中
导致关节痛的原因有太多，关
节炎只是很小的一类。要想明
白关节痛怎么办，首先要知道
引起关节疼痛的原因是什么。
5月9日,本报健康大讲堂邀请
山东大学第二医院骨外科刘
文广、殷庆丰、赵恒三位医生，
与会员们一起分享了关节痛
的医学知识，符合“冲击波治
疗”条件的读者还获得了免费
治疗。

八成中老年“肩

痛”不是“肩周炎”

60岁的杨女士与80多岁
的老母亲一块儿生活，每天做
大量家务。最近半年，总是肩
膀疼，不敢抬高胳膊。她认为
是肩周炎，一直自己热敷，贴
点治肩周炎的膏药，但是不见
好。

殷庆丰：80%的中老年“肩
痛”不是“肩周炎”，肩周炎成
为“替罪羊”式的诊断。常见的
肩痛原因有肩袖损伤、肩胛盂
唇损伤、肱二头肌长头腱炎症
或损伤、肩关节不稳和脱位等
等。

肩痛中，三分之一的原因
是肩袖损伤。肩膀由3块骨头
交叉组成——— 肩胛骨、锁骨和
肱骨，复杂的神经、血管穿梭

其中，带动肩部360度活动的
肌腱就是肩袖。

肩袖为什么容易损伤呢？
这与它的形态有关，肩袖在骨
缝间来回挤压和磨损，形成了
损伤。有的人一肩膀疼就认为
得了肩周炎，自己用拉抻的办
法试图拉开“粘连的筋肉”，不
但没有好，反而加重了磨损；
还有的用拔罐等办法治疗，一
两年都不见好。

因此，肩膀疼痛千万别想
当然地认为是肩周炎，还是应
先找病因。肩袖损伤最好手术
治疗，现在可以应用微创技
术，将肩袖缝合、固定，手术开
口小，对美观的影响也较小。

骨关节炎不是炎

症，不能吃抗生素

范老先生今年78岁了，走
不了一站地腿就疼得走不动
了，膝关节疼得最厉害，早上
不敢弯曲，这是关节炎还是什
么原因？是不是年龄大了都得
关节炎？

赵恒：关节炎的类型也有
很多，常见的有微生物感染导

致的关节炎，包括化脓性关节
炎、结核性关节炎；免疫系统
疾病，如风湿和类风湿性关节
炎；创伤性骨关节炎，多由外
伤导致；老化退变导致的骨性
关节炎。

骨性关节炎不是病，是正
常的生理变化，为什么膝关节
的骨性关节炎最常见呢？这是
由于在所有的关节中，膝关节
属于负重大的关节之一，在负
重大的关节中，它又是活动度
最大的。随着年龄增长，关节
软骨、半月板磨损，带来关节
痛、活动不便等。骨性关节炎
的早期症状有，疼痛，晨僵，下
蹲、上下楼疼，弹响、摩擦音
等。

骨性关节炎不是炎症，不
能吃消炎药，也就是抗生素，
而应当吃非甾体类抗炎药

（NSAIDS）, 这是一类能够消
除疼痛、肿胀、四肢僵直及炎
症的药物，当然也有副作用，
最常见的副作用就是胃肠道
损害。门诊上，有的骨性关节
炎患者告诉我，他们吃偏方管
用，一吃就明显缓解，不吃就
不行了，这里面往往含有激

素，对身体带来的副作用很
大。

下蹲动作加大关

节磨损

李先生刚50岁，一年前去
爬云门山，本来山也不高，但
爬上去腿就疼得下不来了。后
来膝关节就经常性疼痛，走平
路不疼，上下楼会疼，累了会
疼。有的内科医生建议，多爬
山多运动，降脂降压，到底应
不应该爬山？

刘文广：骨性关节炎患者
尽量不要爬山，虽然爬山在一
年多前，但那一次爬山损伤了
关节，现在就时不时地给你点
颜色看看。对于中老年人来
说，爬山不是一项好的运动，
走坡路会加剧关节磨损，疼得
更厉害。同理，还应减少上下
楼和下蹲等动作，有的人喜欢
做蹲下起来的练习动作，反复
下蹲磨损关节，家庭主妇尽量
少蹲着干活。

此外，还应控制体重，就
像天天空跑的车，与超载的车
相比，对轮胎的磨损肯定是不
一样的。

游泳是一项非常好的运
动，既达到了锻炼目的，又不
磨损关节。不严重的骨性关节
炎患者可以服用氨基葡萄糖，
不过重度的患者就不适合了。

假假性性近近视视需需不不需需要要戴戴眼眼镜镜？？
1 .读者：我是一名54岁的

女性，得牛皮癣20多年了，主
要是腰部和肩上比较严重，
内服、外用的药用过很多，几
乎是听别人说什么好用就马
上买来试试，但一直没有好
利索。想咨询这个病能否看
好，有没有好一些的药？

山东省皮肤病医院主任
医师田洪青：牛皮癣这种疾病
患病原因复杂，现在医学界公
认与遗传基因有关，因此保证
完全治好不复发有难度，临床
上也有完全治愈的例子，但能
够治愈还受个人体质、生活习
惯等多方面影响。

牛皮癣患者应注意几下
几点：1，情绪放松，不要过于

紧张，劳累，压力别太大；2，不
要吸烟、喝酒；3，改善生活方
式，锻炼身体，提高抵抗力，感
冒时要适当控制一下，避免扁
桃体炎等并发疾病的发生。目
前，治疗牛皮癣的口服和外用
药物很多，注意口服药物不要
选用激素类药物即可，比如某
些服用立即见效的偏方、土
方，需要警惕。

2 .读者：孩子初一了，去
医院查了视力，双眼近视，其
中一侧眼镜度数125度，另一
侧200度。医生说目前还是假
性近视，只要不影响上课可
以不用配戴眼镜。可是，我从
刊物上看到孩子近视应该及
时配戴眼镜，才有利于恢复

视力。那么想问一下这眼镜
到底是戴好还是不戴好？

山东大学第二医院眼科
刘景副教授：假性近视视力
不稳定，休息一段时间可能
转好，再看近时又可变坏，多
见于青少年，由于青少年调
节力丰富，故假性近视较为
多发，但少数从事近作业的
壮年人也可发生。如果孩子
在12岁以下，医生在判断真性
还是假性近视时，需要散瞳
验光，如果散瞳后眼镜度数
还是200度，那么就是真性近
视，需要配戴眼镜；12岁以上
的孩子，假性近视的可能性
稍小，一般不需要散瞳，但需
要到医院由医生判断真假近

视。
假性近视的话，视力可

能会部分恢复。至于是否应
该戴眼镜，我的看法是眼镜
1 5 0度以下，不影响正常学
习和生活，可以不戴，但如
果孩子看东西感觉吃力，还
是应该配戴眼镜，否则越不
戴眼镜越看不清，越看不清
眼睛越努力看，眼睛总是处
于调节状态，近视发展可能
会更快。

如果您有关于疾病和健
康的任何疑问,请将问题发至
电子信箱 : q l s h e n gm i n g@
163 .com,或拨打96706120热线
电话。我们将竭力帮您解答。

本报记者 徐洁

济南 马光仁

俗话说：“春困秋乏夏
打盹。”所谓打盹就是由于
睡眠不足而引起的困乏，
所 进 行 的 极 短 时 间 的 睡
眠。清明过后，随着昼长夜
短，人们的睡眠不足，因而
午睡是非常必要的，午睡
有利于健康，有人把午睡

比喻为最佳的健康充电，
不无道理。

夏季炎热，影响了人
们晚上睡眠，中午睡 1至 2

小时，补充夜间睡眠不足，
能使人的大脑和身体各个
系统都得到放松和休息，
更有利于下午和晚上的工
作和学习，而且也是夏季
预 防 暑 热 的 一 项 积 极 措

施。
午睡有益于健康，但也

要讲究科学的午睡方法：
一、切忌午饭过饱和饭

后就睡。刚吃了午饭，胃内
充满食物，胃的消化功能正
处于运动状态，如这时午
睡，会影响胃的消化。

二、午睡要讲究睡姿。
古人有一睡诀：“左侧卧曲

左足，曲右臂，以手上承头；
伸右足，以左手置右股间，
右侧卧则反是。”这种睡姿
可使心脏不受挤压，微曲两
膝使肌肉放松，便于胃肠的
蠕动，有助于消化。

三、午睡时还要避免受
寒。因为夏天天气较热，往
往不注意盖被褥，这样寒气
趁虚而入，易着凉。

我来帮您问

妈妈的早餐

春天，万物生长，从养生角度
来看，最适合吃一些生发的食物，
如绿豆芽、韭菜等，以起到养肝生
阳之效果。

绿豆芽营养丰富，是素食主义
者所推崇的食品之一。绿豆在发芽
的过程中，维生素C增加很多，可达
绿豆原含量的7倍，所以绿豆芽的营
养价值比绿豆更大。

今天介绍的早餐主要食材就
是自己在家生的绿豆芽，需要提
前4-5天的时间发好豆芽。

早餐的制作方法：
提前发好的豆芽，洗好控水。

锅内加少量油，油热后，入蒜片炝
锅，然后倒入少许醋，闻到醋的香
味后，倒入豆芽，翻炒3分钟，撒入少
许盐即可出锅。

3个中等大小的鸡蛋，在碗里打
散。锅内放少许油，倒入打散的蛋
液，提起锅轻轻转动，将蛋液均匀
摊入锅底，待凝固后盛出，卷起，切
成半厘米宽的蛋丝。

提前烙好的面饼，冷冻保存。从
冰箱里取出后，蒸笼上蒸5分钟即可。

把蛋丝、豆芽、鳕鱼肠卷入面
饼中，咬一口，这就是春天的味道
呢！搭配麦片粥或牛奶，是不是既
健康安全又美味呢？

济南 麻蕾蕾

肩袖损伤

鱼肉肉质鲜嫩，口感好，易消
化，还富含优质的蛋白质，氨基酸含
量比例较符合人体生理需求。吃鱼
或可调节血糖、保护心脏、降低心血
管病的风险，还可以预防糖尿病、肾
病等多种疾病。

鱼类益处多多，糖尿病患者吃
鱼确实是个不错的选择。不过，鱼最
好清蒸或者水煮，不可油炸，尽量选
择质量较好的海鱼、河鱼。此外，吃
鱼的量也有讲究。

尿酸水平正常的糖友每周可以
进食鱼类2～3次，每次80-150克最
为适宜；而合并有血尿酸轻度偏高

（360-420mmol/L之间）的糖尿病患
者应该适当减少鱼类的摄入，每周
吃1次，每次80克左右；若血尿酸水
平超过420mmol/L，应停止食用一
切鱼类，防止诱发痛风。

糖尿病人

吃鱼好不好

征稿

《病榻札记》：讲出您的
医疗故事，帮助更多的人从
中有所感悟。

《医人说医》：医务工作
者说与医疗有关的事，尽在

《医人说医》！
《我来帮您问》：架起与

名医名家沟通的桥梁，为您
的健康支招。

来稿请洽：qlshengming
@163 .com。一经刊用，稿酬
从优。

豆芽卷饼

大讲堂现场，读者和医生交流。
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