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膝关节肿胀疼痛，反复发作

难以治愈？东城中医医院副主

任医师李纯岭认为，背后可能是

腰椎疾病在“作祟”。

腰与膝关节看似“八竿子打

不着”，实则联系甚密。李纯岭

解释道，腰椎处有坐骨神经、股

神经一直分布至下肢，途中也会

经过膝关节处。

日常生活中，骨性关节炎、

髌骨软化症、半月板韧带损伤

等疾病引起的膝关节疼痛、伸

曲 蹲 起 活 动 受 限 现 象 并 不 鲜

见，而这些膝关节不适多数与

腰椎错位有关，其中腰 1-3 椎体

侧弯及椎间盘突出是引起上述

疾病发病的主要因素，病因是

“骨错缝，筋出槽”。

“腰椎侧弯及突出，压迫腰

1—3 神经根发出股神经和闭孔

神经，支配膝关节内外肌群、韧

带、髌韧带，继发膝关节股骨内外

髁骨及胫骨内外髁、髌骨内外平

衡错位，导致膝关节经筋气血供

养不足，使膝关节周围韧带包不

住膝关节内正常结构，造成膝关

节畸形、髌骨移位，走路膝关节疼

痛，行走时突然出现打软无力，好

像要摔倒等病症。”李纯岭表示。

对于患者来说，如何去辨别膝关节病痛是

否是由腰椎疾病引起？对此，李纯岭表示：“局

部治疗 3 周膝痛无明显好转并反复发作；多见

于中老年女性单侧膝关节疼痛，活动受限，久站

久行疼痛；经常肿痛反复难以治愈病程数月以

上；膝关节腘窝后边有一根线牵拉着疼痛。出

现以上症状均需要警惕腰椎错位疾病，及时进

行腰椎的检查。”

在临床治疗中，针对膝关节疼痛往往采用

贴膏药、口服药、西医局部抽积液甚至是手术治

疗。而俗话说“治病要治根”，因此要治好腰椎

病引起的膝关节疼痛，首先要消除腰椎病变。

李纯岭同时也建议，患有腰椎疾病患者可以适

度进行体育锻炼，游泳、倒退走等都是有益康复

的运动。 来源《北京晚报》
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无论有没有前面说到的皮肤问题，到了紫外线

强烈的季节，防晒护肤也需要提上日程了。光防护

首先是要在日照高峰时间避开阳光，其次是正确使

用防晒霜和穿戴防晒

衣物，这些是预防或

减少紫外线带来危害

的关键。简单概括，

科学防晒应从以下 3

方面着手。

1、选择防晒系数
≥30的防晒霜

一般情况防晒系

数（SPF）没必要追求高

限，我们推荐防晒系数

（SPF）≥30的广谱防晒霜用于从事户外工作、户外运动

或户外娱乐活动的人群。广谱防晒指既能遮断太阳光

线中的A波段（UVA，315-400nm），又能遮断B波段

（UVB，280-315nm）两个区域的绝大部分紫外线。

2、每2个小时涂抹一次
防晒霜必须足量、反复涂抹于所有受到日晒的皮

肤部位，以提供有效的防护。具体操作是在日晒前

15-30分钟涂防晒霜，让皮肤表面能有效形成防护

膜，而后每2个小时涂抹一次。不建议对小于6个月

的婴儿使用防晒霜。但如

果日照强烈又没有遮光

物，可以小面积（如婴儿的

面部和手背）地涂抹少量

的、SPF≥15的防晒霜。因

为婴儿的皮肤屏障尚未发

育成熟，所选用的防晒霜

需对皮肤和眼睛无刺激且

致敏可能性低。

3、穿深色衣物更能
抵挡紫外线

衣物的光防护程度由紫外线防护系数（UPF）界

定，这是指某种织物遮挡太阳 UV 辐射的有效程

度。对于一般人群而言，戴好防晒帽，选择线纱成

分、编织紧密及颜色较深的衣物可提高紫外线防护

指数。有特殊需要的人群可以选购专业防晒衣物，

上面会标注紫外线防护系数。 来源：搜狐网

科学防晒做到这三点

中国台湾成功大学医院的一项新研究发现，听音乐可以

帮助老年人睡得更好。该研究发表在最近一期的《美国老年

医学会杂志》上。

研究共招募了288名有睡眠问题的老年人，其中一半接

受音乐治疗，另一半只接受常规治疗或未接受治疗。接受音

乐治疗的人会在3个月内分别收听30~60分钟节奏慢（每分

钟60到80拍）、旋律流畅的音乐，或节奏快、声音大的音乐。

所有参与者都要回答关于睡眠质量的相关问题，由研究者给

予评估。

结果显示，老年人（60岁及以上）在睡前听30~60分钟音

乐会睡得更好，且平静的音乐可减缓心率和呼吸、降低血

压，有助于减轻压力和焦虑水平，比节奏快的音乐能更好地

提高老年人的睡眠质量。听音乐超过 4 周的老年人获得了

最大的睡眠益处，且持续时间越长，效果越明显。可以说，

对存在睡眠障碍的老年人来说，听音乐可减少他们对助眠药

物的需求，是一种更加安全、有效、简单的方法。

来源《生命时报》

睡前听一会儿慢音乐睡得香

目前，我国多数居民食盐、烹调油和脂肪摄入

过多，这是导致高血压、肥胖和心脑血管疾病等慢

性病发病率居高不下的重要膳食因素。

应当培养清淡饮食习惯 1、成人每天食盐不

超过5克。2、每天烹调油不超过25～30克。3、推

荐每人每天摄入添加糖不超过50克。最好控制

在25克以下。 来源：人民网

洁白整齐的牙齿是自己良好形象的最好

代言，但是生活中一些不好的生活习惯很容

易引起牙齿发黄、发黑等现象。牙齿着色对

个人的形象影响是很大的，那么，牙齿美白有

哪些方法？目前，市面上主要有三种方法：烤

瓷牙美白、冷光美白、贴面美白。

一、烤瓷牙美白
尤其对于有牙齿缺损的情况，比较好的

美容修复方法就是烤瓷牙，这也是目前密合

度最好、颜色效果最接近天然色的口腔修复

体。由于烤瓷牙表面细菌无法生存，因此除

了美白效果外，还不会出现蛀牙。

适宜人群：适用于中、重度四环素牙、氟

斑牙，釉质发育不全，牙齿有裂纹、残缺、坑洞

的严重个例，美白效果明显。

持续时间：理论上如果牙龈健康不出问

题，能保持十几年甚至终生。

优势：美白牙齿效果明显，要多白都可

以，比较持久甚至一劳永逸。

不足：但是单纯想改色的话，做烤瓷牙先

要把原本的牙齿磨小，对牙齿造成的破坏是

不可逆的，磨成棒状的牙齿非常脆弱。

二、冷光美白
这是号称快速而又安全的牙齿美白技术。低温冷光避免了

治疗过程中对牙神经的刺激。美白剂的主要成分为过氧化氢，

在牙龈边缘涂上一层保护剂，然后在牙面涂美白剂，用冷光美白

灯照射（根据牙齿染色程度光照8～10分钟）之后除掉美白剂，再

涂一层新的美白剂。反复三次，全过程不过30～40分钟而已。

适宜人群：外因性色素牙(咖啡、茶渍、烟渍沉积)、中轻度

四环素牙、药物性变色牙及遗传性黄牙等。

持续时间：2年左右。

优势：冷光牙齿美白技术，其效果可提高5个色阶到14个

色阶;所采用的低温冷光，避免了操作过程中对牙神经的损害;

操作过程完全不接触牙龈，对牙齿结构不会造成损害。

三、美白贴面
美白贴面是在牙齿表面粘上一层贴面，对已经变色的牙齿

起到遮挡的作用。现在流行的牙齿贴面可以分为树脂贴面和

瓷贴面两种。树脂贴面是在磨去部分牙齿后在牙齿表面贴上

树脂，可以保持牙齿的形状和原来一样。而瓷贴面则是汇集了

烤瓷牙和树脂贴面的优点，它用特殊活性接口材质将贴片紧密

镶嵌在牙齿上，因而价格较贵，相比树脂保持的时间也要长。

适宜人群：四环素牙、药物性变色牙及遗传性黄牙等。

持续时间：树脂贴面会老化，若干年后需要重新更换；瓷

贴面理论上可达十几年。

优势：烤瓷贴面与树脂贴面相比，色泽好，形态好，跟真牙

几乎毫无区别，它的制作工艺很精细，是治疗牙体缺损、牙列

缺失的主要方法。 （佳康牙科）
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近期，日本大阪大学与几家研究机构合作进

行的一项研究表明，食用柑橘这类富含类黄酮的

水果，能够降低3成女性中风发病风险。

研究小组采取调查问卷方式，以日本 9 县

44～76岁的87177位常住居民为对象，进行平均

约13.1年的追踪。结果表明，在女性中，富含类黄

酮的水果摄取量越多，中风发病风险越低，与摄取

最少的组（平均 19.0 克/天）相比，摄取最多的组

（平均329.7克/天），中风发病风险明显降低30%，

其中尤以柑橘类水果为著，其次是草莓和葡萄。

研究人员认为，富含类黄酮的水果具有抗氧

化和抗炎作用，能改善脂质代谢和血小板功能，

抑制动脉硬化和降血压等，这是降低中风风险的

主要原因。 来源《中国妇女报》

常吃柑橘草莓
女性中风风险低
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