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健康

近年来，2 型糖尿病
作为常见慢性病，逐渐向
年轻化趋势发展，患者常
常伴随着焦虑、抑郁等负
面情绪，而负面情绪不同
程度地导致糖尿病治疗效
果事倍功半。

糖友容易焦虑、抑郁
老张今年满60岁，从原来
呼风唤雨的工作岗位上退
休了。突然没有人可指
挥，老张心里别提多失落
了。一晃五个月过去了，
他从最初的盼有旧人来，
到不爱讲话，身体疲乏，早
上也醒得很早，人也变得忽
胖忽瘦。到医院一查，竟
被诊断为糖尿病。医生说
这和老张情绪抑郁有关。

“对于糖友来说，情绪
与血糖是双向奔赴的，情
绪波动会影响体内激素的
分泌，焦虑、抑郁等情绪问
题会影响患者的生活质
量。糖友暴饮暴食导致血
糖飙升，或不恰当断食、节
食导致低血糖。不健康的

饮食习惯和生活方式，会
加重糖尿病的病情。”西安
高新医院内分泌科副主任
医师卫静介绍，糖尿病不
能治愈，会增加患者的心
理负担，且因为对于并发
症的恐慌、经济压力、环境
及对于用药担忧等容易加
重情绪波动，所以糖友焦
虑症及抑郁症比例较高。

“500111”法有助于血
糖控制 卫静建议，出现抑
郁症状，适当的自我调整
是必要的，包括保持心情
平静、解除精神负担、生活
起居要有规律、坚持锻炼
等。防抑郁、控血糖，建议
采用“500111”法，具体如
下表。（摘编自《华商报》

《北京青年报》）

防郁控糖记住500111法
前几天，杭州市第一人

民医院发热门诊来了一位
48 岁的病人杨师傅，一到
门诊大厅，他坐立不安，找
到无人的阴暗角落蜷缩着
身体，随地吐口水，直到医
生叫到他，才肯走出来，十
分怪异。原来，杨师傅最近
总是低烧，咽部有紧缩感，
一阵风吹过来就像要钻进
他的骨头里，整个人吃不下
饭也睡不着觉。

接诊的该院感染科副
主任医师黄文豹询问他最
近有没有接触过猫、狗等动
物，或是被咬伤过。杨师傅
仔细回想后，说他前几天确
实被狗抓过，但当时并不是
很严重，也就没放在心上，
更没有接种狂犬疫苗……
黄文豹初步判断杨师傅可
能是得了狂犬病，给他做了
脑脊液 NGS 检查，得以确
诊。无奈的是，即便快速找
到了病因，如今也为时已
晚。黄文豹说，狂犬病死亡
率高。杨师傅只好回了家，
3天后，医生回访患者得到

消息，他已经离世了……
杭州市红十字会医院

犬伤门诊负责人胡伟琦说，
随着天气越来越热，猫猫狗
狗等宠物也会因为气温增
高变得兴奋、脾气暴躁。大
家穿着清凉，皮肤露出较
多，此时更容易发生被挠
伤、咬伤的情况。如果接触
或喂养动物后，皮肤完好无
损，属一级暴露，不需要处
理；如果裸露的皮肤被轻
咬、轻微抓伤或擦伤，无出
血，属二级暴露，需要处理
伤口，接种狂犬病疫苗；如
果有贯穿性皮肤咬伤或抓
伤，破损皮肤被舔，开放性
伤口或黏膜被污染等，属三
级暴露，在处理伤口和接种
狂犬病疫苗的同时，还需要
注射狂犬病人免疫球蛋
白。被动物咬伤或抓伤后，
应立即用清水或肥皂水反
复冲洗伤口至少 15 分钟，
再用碘伏等消毒剂消毒伤
口，原则上是越早接种狂犬病
疫苗越好，最好不要超过24
小时。（摘编自《都市快报》）

被狗抓没打疫苗不幸离世

“硬骨头”常常用来形容一个
人的凛然正气。人的骨头到底有
多“硬”？有人曾做过测试，每平
方厘米的骨头能承受 2.1 吨的压
力，而花岗石只能承受 1.35 吨。
不过，现代人的骨头可是越来越

“软”了。据统计，我国是骨质疏
松患者最多的国家，患病人数超
过 9000 万。在国人高呼补钙的
今天，骨质疏松却愈发普遍化、年
轻化。钙，为何越补越缺？

我们的骨头到底有多硬 成
年人有 206 块骨头。骨骼是人体
大厦的“支架”，为确保内脏安全、
稳定，骨骼组织特别坚硬。骨骼
分为骨皮质、骨髓质，真正坚硬无
比的是骨皮质。骨皮质的主要构
成是：水、脂肪、有机物（主要是复
合骨胶原）、无机物（钙、镁、磷等）。

骨骼的结构很精巧，很像建
房子用的钢筋水泥。组成骨骼的
有机物（主要是复合骨胶原形成
的类骨质）就像钢筋，在人体骨骼
中形成网状结构，以保持骨骼的
强度和弹性。它也是钙、镁、磷等
无机质的载体，可以“兜”住无机
质，防止钙流失。骨的无机物（特
别是钙与磷）紧密地填充在网状
结构中，就像水泥一样，使骨骼结
实耐用。骨骼在代谢中，只有提供
充足的复合骨胶原等有机质、钙等
无机质才能完成矿化，形成新骨。

骨骼变脆仅靠补钙行不通
俗话说，“人老腿先老”，随着年龄

的增长，大多数中老年人会查出
骨质疏松，说明骨骼已开始衰老、
变脆、变软了。主要表现是复合
骨胶原大量流失导致弯腰驼背、
动不动就骨折，有些老年人一年
内骨折两三次，有些老年人感冒
咳嗽、睡觉翻身就骨折了。

传统理论认为，“骨不好，怪
钙少”，所以国人补了几十年钙。
然而，随着科学技术的发展，人们
认识到对骨骼代谢真正起主导作
用的是有机质营养。如果只是一
味补钙，就好像建立一座空中楼
阁，没有地基的楼阁建不起来；相
反，无论是体内存在的钙，还是补
进去的钙，都会因为没有复合骨
胶原作为承载基础而流失，并导
致其他组织钙含量增高而带来隐
患，如诱发肾结石、高钙血症等。

就像存钱能防老，存骨密度助
享老“不知道骨质疏松会骨折，
没有早防范”“不知道会多次骨
折”……许多人直到骨折后才后悔
没有早重视。我们常说年轻时要
多存钱防老，骨密度也是这样，年
轻时就未雨绸缪，通过营养和运动
提高骨密度的峰值，年老时更要
紧迫地亡羊补牢，通过补足复合
骨胶原，使骨密度保持在正常范
围内，帮助骨骼常保青春态，延缓
高龄时骨质疏松的严重程度，助
力打造一副“硬骨头”，以便安享
晚年。生活中，许多骨科医生自己
和家人就在坚持吃。（文/杨蓓）

现代人骨头越来越软，怎么办


