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/保健
! ! ! !最近，林女士忽然发现
与自己身高差不多的母亲比
自己矮了很多，回想起近两
年妈妈经常会出现腰酸腿疼
等“小毛病”，她不禁为妈妈
担忧起来。之后经医院检查，
林女士的母亲患有骨松。
骨质疏松症是中老年人

常见的、易于发生骨折的一
种全身性骨骼疾病。由于没
有明显的早期症状，很容易
被人们忽视。上海交通大学
附属第六人民医院骨质疏松
科主任章振林教授指出，中
老年人常出现腰酸腿疼、驼
背和身材变矮等现象，如果
不及时治疗，甚至会引发经
常性骨折。
我国 !"岁以上的人群，

大约每 #人就会有 $人因骨
质疏松骨折。章振林教授介
绍，老年人因脊椎的支撑力
下降而变弯，导致身高变矮，
而长期椎体压缩很容易引起
椎体压缩性骨折，其罪魁祸
首就是骨质疏松症。骨质疏
松症已成为威胁老年人身心健康和影
响生活质量的仅次于心血管疾病的严
重疾病。

当问及如何防治骨质疏松症时，
很多人首先想到的是高钙饮食或者补
充钙剂。章振林教授强调，补钙还不足
以用来预防骨丢失或减少骨折风险。
一旦患了骨质疏松，骨密度就会降低，
骨骼就像有很多孔的筛子，补钙就如
往筛子里倒沙子，一边补一边漏。对于
已有骨质疏松或已发生过脆性骨折，
或已有骨量减少并伴有骨质疏松危险
因素者，要想钙质被吸收，必须阻止骨
丢失。
在骨质疏松的治疗药物中，钙剂

和维生素 % 是基础用药，同时，还需
为已发生骨质疏松的骨骼进行“补
漏”，如加用双膦酸盐类药物来抑制破
骨细胞对骨骼的破坏和吸收。目前临
床应用的双膦酸盐类药物有口服制剂
和静脉滴注两类，各有优势，对于口服
制剂有禁忌的患者，可以选择一年一
针的静脉滴注，方便患者用药。 袁缨! ! ! !连日高温，人们为了

避免高温及高强度紫外线
的肆虐，纷纷选择遮阳必
备“武器”。防晒霜、遮阳
伞、墨镜，甚至防晒衣齐集
登场。细心的主妇们还发
现，如果室内不采取“遮
阳”措施，晒了一天的房间
会像烤箱一样闷热让人难
以踏进家门。

对于传统家庭来说，
遮光布、遮光隔热的百叶
帘成为遮阳首选。然而遮
光和防紫外线的窗帘用品
完全阻挡了太阳光，使得
房间昏暗且闷热无比，同
时增加了家庭空调的用电
负荷。
太阳隔热膜解决了这

一难题。太阳光根据波长
不同分成红外线、可见光
及紫外线。红外线给我们
温暖，可见光给我们光亮，

紫外线过强则对我们的视力和皮肤
造成伤害。太阳隔热膜则是通过反
射或吸收太阳辐射（红外线、可见
光、紫外线）来实现阻隔太阳辐射进
入室内而达到隔热节能的目的。太
阳隔热膜能有效阻挡高达 &'!的
太阳辐射能量，降低室内温度，节省
制冷费用；在隔热的同时保留了可
见光的透光率，减少眩光的伤害，保
证室内采光不受影响，确保居家环
境的舒适感。
这种“隐形窗帘”把阳光和闷热

全部“锁”在窗外，对于一天劳作的
上班族来说，下班后，家便成了享受
生活的惬意港湾。

乔闳

! ! ! !! 视网膜病变

糖尿病视网膜病变是指几乎所有的长期糖
尿病患者最终都可能伴发的一定程度的视网膜
结构功能紊乱。糖尿病患者视网膜早期可见临
床表现是微血管瘤和出血，血管变化引起视网
膜毛细血管无灌注，导致眼底出血，静脉畸形，
视网膜内微血管异常增多。后期改变包括小动
静脉闭塞与视盘、视网膜、虹膜和虹膜角上血管
增生。最终视力丧失主要原因是黄斑水肿，黄斑
毛细血管无灌注，玻璃体积血和视网膜脱离。
本病在早期可无感觉，随着病变发展而有

不同程度的视力障碍，严重时则完全失明。
预防糖尿病性视网膜病变最有效的方法是

控制血糖及定期检查。经临床实验证实，严格的
血糖控制能减低疾病的危害和进展，减少广泛
视网膜光凝与局部光凝的需要。对晚期的增殖
性病变需行玻璃体手术，以挽救视力。

! 白内障

伴发性糖尿病性白内障与老年性白内障并
存，多发生在 (!岁以上的糖尿病患者。糖尿病
患者的白内障与无糖尿病病史的老年性白内障
的临床表现基本相同，主要为缓慢进展的视物
模糊和视力下降，但其发病的平均年龄较小，成
熟得较快，晶体混浊以后囊为主。为改善视力与
便于定期眼底检查，一些患者要尽早行白内障
手术。

! 波动性屈光不正

由于血糖变化导致晶状体密度或形状发生
变化可引起的屈光不正，主要为近视。这类屈光
改变一般都是暂时性的，待血糖得到有效控制

后，常可恢复到原来的屈光水平。对于有波动性
屈光不正的人群，要常规行血糖检查，以便于尽
早发现有无糖尿病。

! 开角型青光眼

糖尿病是开角型青光眼的高危因素之一，
有糖尿病史的患者，建议做有无罹患青光眼的
相关检查，并要定期随访。而糖尿病视网膜病变
后期因视网膜缺血缺氧可诱发新生血管性青光
眼，属于难治性青光眼。

! 眼部运动神经麻痹

糖尿病会导致动脉硬化，致使供应眼睑神
经的小血管缺血，出现上睑下垂，另外还有些糖
尿病患者出现眼球运动神经麻痹，引起眼外肌
运动障碍和复视。

所有以上的各种眼病都与糖尿病密切相

关! 因此控制血糖是糖尿病患者预防上述眼病

的关键"维持血糖和血压接近正常水平!可以降

低视网膜病变发生和进展的风险"

同时!早期干预对糖尿病眼病至关重要!对

于确诊 !型糖尿病后 "#$年的患者和已确诊 %

型糖尿病的患者每年要例行眼部检查! 检测是

否出现糖尿病眼部病变" 常用的检查有#视力$

裂隙灯$眼底照相$光学相干断层成像术$荧光

素血管造影等"

对于已经出现糖尿病眼病的患者! 则需要

及时治疗! 可根据糖尿病眼病的类型和严重程

度采取相应手段!包括药物$激光甚至手术等"

沈玺（主任医师）王晶（上海交通大学医学
院附属瑞金医院眼科!

游泳卫生防沙眼

沙眼是严重的致盲性眼病! 是世界卫生组

织 "视觉 !"!"# 目标重点防治的眼病之一$

沙眼是由沙眼衣原体感染引起的一种慢性传染

性结膜角膜炎! 因在睑结膜表面形成粗糙不平

的外观!形似沙粒!故得名$ 随着我国社会的发

展和卫生条件的提高! 我国沙眼的患病率有明

显的下降!但仍然是常见的致盲性眼病!应该引

起足够的重视$

眼下正是夏令游泳旺季$ 需要特别提醒的

是!沙眼为接触性传染!为防止传播和感染!游

泳前应进行体检% 凡患沙眼者未治愈前禁止游

泳% 游泳时戴上护眼罩对减少感染眼疾也有一

定作用!每次游泳后应用清水洗头&洗脸%游泳

者在游泳后还可滴上少许氯霉素眼药水等$

! ! ! !天气炎热，饮料走俏。人们并不满足于市场上
现成的饮料而倾向购买新鲜水果、蔬菜自行榨汁。
你可能不知道鲜榨果蔬汁也包含科学原理，或许你
喝的果蔬汁根本“不是你的菜”。

问#榨汁中的营养物质到哪里去了'

答#大多数人的榨汁方法是将洗净的蔬菜或水
果直接放入榨汁机中，然后启动开关，饮用其中的
液体。那么鲜榨汁中是否包含了水果、蔬菜中的主
要营养成分呢？

经过研究发现，蔬菜或水果经过榨汁，其中大
多数的矿物质、植物化合物、纤维素和部分维生素
及抗氧化物质都残存于渣中，而留在榨汁中的主要
成分是维生素 )、类黄酮、花青素等，但它们极易被
酶氧化，活性迅速下降，而失去原有的营养价值和
保健作用。

有人做过测定，黄瓜经过榨汁后，和榨汁前相
比，维生素 )从原来的 *毫克+$""克降低到 ,毫
克+$""克，破坏率高达 *"-。除了维生素 )外，类
黄酮、花青素等抗氧化成分也会因被氧化而有不同
程度的下降。

问#有没有减少营养素被氧化的方法'

答# 除了个别商家用添加剂复配的假果蔬汁
外，在正宗的茶室、宾馆里喝的新鲜果蔬汁，放得稍
久也是不容易变色的。这是因为他们在榨汁前，先
将果蔬浸没在热水中几分钟，把果蔬中的氧化酶破
坏掉（氧化酶遇热会被破坏），并让组织略微软一
点，然后再榨汁。这样做的好处是不仅让维生素 )

等营养物质不被氧化而致损失，让榨汁颜色鲜艳，
也不容易变褐，而且还能让出汁率增加，所以你在
家里 %./时不妨如法炮制。

问#榨汁之后能存放多久'

答#如果是用没有经过烫煮的蔬菜、水果榨成
的汁，由于维生素、多酚类保健成分易被破坏，大大
降低了应有的营养价值，而储藏越久，破坏率也越
多，风味物质也会明显减少，所以会失去原有的新
鲜美味。虽然变褐并不意味着其会产生有毒有害
物质，但还是应当在榨汁之后尽快喝掉。而经过烫
煮再榨的果蔬汁，因为氧化酶已经被灭活，所以，
如果没有新的污染，可以在冰箱里加盖暂存半天到
一天。

问#榨汁后的渣子是否要吃'

答#由于钙、镁等矿物质及纤维素大多数会留
在渣子中，所以，榨汁虽然时尚，喝起来也很爽，但
果蔬中的许多有益成分因残留于渣中而被作为“垃
圾”扔掉，实在太可惜了。其实渣子中的成分对于需
要控制血脂、缓解便秘的人来说是非常好的保健食
品，如果家里有上述对象应该动员他把渣子吃掉，
正常人也可以吃，虽然其口味不佳，但决不属于“很
难吃”的一类。

综上分析可见，适当适量地喝果蔬汁倒也无
妨，最科学的吃法依然是直接吃完整的水果、蔬
菜。如果以为喝果蔬汁就无需吃完整的蔬菜水果，
每餐不必补充蔬菜，那是违背科学膳食原理的。吃
完整的蔬菜水果会有饱腹感，而喝果蔬汁不容易
产生饱的感觉，因此，需减肥者还是吃完整的水
果、蔬菜更好。 蒋家騉 本版图片 !"

! ! ! !眼下，比连续高温更炙热的是，后
高考季浮现的留学热。根据新东方教
育培训机构的统计数据，为了赶上今
年递交申请的最佳期，大多数考生将
在这个暑假参加语言考试。需要提醒
考生及其家长注意的是，在紧张备考
期间，注重语言技能提升的同时还要
做好心理准备，保证临场发挥，巧妙运
用减压技巧，如听英语歌、煲美剧、嚼
口香糖等。

在高强度高压力的训练过程中，
考生容易专注于语言和技能准备，而
忽视了心理准备。在平常的备考中考
生就应该给自己积极的心理暗示，相
信自己的英语能力。同时在考试之前，
可以准备一些口香糖，紧张时嚼一嚼，
听一些自己喜欢的歌曲，看一些爆笑
的美剧，保持轻松心态很重要。
这些帮助人们克服日常紧张情绪

的方法还得到了科学的验证。英国诺
森比亚大学曾发表过咀嚼口香糖舒缓
压力的科研报告，研究表明，因为人脑
皮质醇水平与压力感成正比，咀嚼口
香糖时，唾液皮质醇水平显著降低，压
力感将减小。运动员在比赛时咀嚼口
香糖减压的现象更是屡见不鲜。而心
理暗示则早就运用在临床心理治疗
中，具有很好的辅助效果。此外，深呼
吸能够增加氧气的吸入量，消除紧张
疲劳、提高工作效率。上述减压技巧不
仅适用于考生，繁忙的上班族、情绪易
紧张的人群也可择善而为。 虞睿

聚焦糖尿病患者眼健康
很多糖尿病患者都知道

糖尿病对心脑血管以及肾脏
的损伤，却恰恰忽略了糖尿
病对眼睛的影响。眼部并发
症约占糖尿病所有并发症的
20%-34%，位列第二，仅次
于心脑血管疾病。
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