
人的身体全靠骨头来支撑， 所以全身骨

骼的日常养护非常的重要， 但随着年龄的增

长，人体内的骨量会流失，加之成长期间可能

会出现的骨折、骨质疏松等情况，都需要我们

重视对骨骼的护理， 下面就来为大家科普一

下守护骨骼健康的重要性以及骨科护理的日

常注意事项都有哪些吧。

一、守护骨骼健康的重要性

一表现在骨骼是身体的支撑， 骨骼是

身体的重要组成部分， 它能支撑起整个身

体，并保护我们的内脏器官，但若平时未守

护好骨骼健康，例如患上骨质疏松症的话，

则会使得骨骼变薄、 易碎并增加骨折的风

险， 届时很有可能会严重影响到人们的生

活质量。

二表现在骨骼疾病的危害较大， 例如若

是未守护好骨骼健康，患上骨质疏松症的话，

则极易导致骨折的发生， 而且还是髋部骨折

的话，便需要长期卧床休养，而这也容易增加

多种疾病发生的风险，如可能会出现肺炎、泌

尿系统感染等， 若未经及时且有效的规范治

疗， 那么也有可能会严重影响到人们的生命

健康。

三表现在骨骼与寿命有一定的关联，例

如若是未守护好骨骼健康， 患上骨质疏松症

的话，不仅会影响骨骼的健康，而且还会影响

全身各部位的正常功能，最重要的是，长期患

有骨质疏松的话还会使得人们伴有情绪低

落、易疲劳、易生病等的症状，长此以往极易

影响到人们的寿命。

二、骨科护理的日常注意事项

一要喝的健康，平时要多喝水，但要少喝

一些如可乐、雪碧、咖啡、浓茶等的饮品，因为

碳酸饮料会阻止钙吸收，过量的咖啡因会增

加尿钙排泄并影响身体对钙的吸收。

二要补充钙质，由于长期低钙饮食在老

年患有骨质疏松症的几率较高，而若是长期

摄入高钙食物，则能够有效的降低老年时患

有骨质疏松症的风险，所以平时应注意补充

钙质，而且保护骨骼最好从孩子期开始，其他

年龄段的人群平时也要注意增加钙的摄入，

例如可以适当的口服钙剂，或是多吃一些如

牛奶、纳豆、豆腐、骨头汤、海产品、绿叶蔬菜

等的高钙食物。

三要补充蛋白质，蛋白质是人体组织细

胞的基本单位，对骨基质的维护极其重要，若

是长期低蛋白饮食使得骨基质中蛋白质合成

不足，则会使得人们在老年时因骨密度下降

而出现骨质疏松的情况，所以平时应注意增

加蛋白质的摄入，例如可以多吃一些如鱼虾、

瘦肉、鸡蛋、豆类等的高蛋白食物，以保证机

体所需的蛋白质营养需要。

四要补充维生素，既要补充维生素 A，因

为维生素 A 能促进骨骼的发育，且能保证骨

的正常生成以及重建， 所以平时要多吃一些

如菠菜、甜红椒、胡萝卜、鱼肝油、动物肝脏等

富含维生素 A 的食物； 也要补充维生素 C，

因为维生素 C 能促进骨基质中胶原蛋白的

合成，所以平时要多吃一些如橘子、橙子、柠

檬、草莓、猕猴桃、西红柿、西兰花、白菜、油菜

等富含维生素 C 的食物； 还要补充维生素

K2，因为维生素 K2 能起到领钙入骨的作用，

所以平时要多吃一些如肝、纳豆、坚果、奶酪、

鱼卵、鳕鱼、鸡蛋、芝麻酱、绿叶蔬菜等富含维

生素 K2 的食物；更要补充维生素 D，因为机

体要在维生素 D 的帮助下才能更好地吸收

钙，所以平时要多吃一些如鸡蛋、鸭蛋、樱桃、

菜花、芥蓝、鱼虾、动物肝脏等富含维生素 D

的食物。

五要多晒太阳，由于维生素 D 可以促进

钙的吸收，而其合成、活化均需要太阳照射，

所以为了增强人体的维生素 D， 从而使得自

己在老年时远离骨质疏松， 就应在平时增加

日光照射， 例如可以在阳光明媚时多到户外

活动，多晒晒太阳，这样的话能够促进身体维

生素 D 的合成，进而帮助人体吸收钙并增强

骨骼。

六要勤于运动，根据有关的研究显示，

与经常运动锻炼者相比而言， 长期缺乏锻

炼的人在老年时不仅骨量减少相当迅速，

而且极易发生严重骨质疏松甚至自发性骨

折，所以平时最好多运动，尤其是要多进行

一些有氧运动，包括散步、瑜伽、游泳、做保

健操等， 这样的话能够通过让肌肉活动更

频繁的方式，从而达到提高血液供应、延缓

骨骼衰老、减少骨骼钙的流失、增强骨骼系

统功能、增强骨质强度及骨量、增加骨骼密

度及承重能力的效果。

七要保持体重， 骨质的流失与体重也有

着一定的关系，所以保持体重非常的重要，特

别是要多进行一些腹部方面的锻炼， 否则腹

部脂肪过多的话会制造各种激素， 并增加机

体的炎症反应，进而还会增加骨质溶解。

总之，骨头支撑着我们的身体，若是骨骼出现

了问题，那么极易影响到我们日常的学习、生

活及工作， 由此便能知道骨骼的养护有多么

的重要， 今天呢也给大家介绍了一些关于日

常骨科护理的注意事项， 希望这些知识能够

帮助到大家。

（作者单位：前海人寿广西医院）

磁共振成像技术的工作原理和广泛应用

□

叶冉冉

在这个科技日新月异的时代， 医学成像

技术如同一位无形的医生，悄然地为我们揭

示着身体的秘密。 我们深入探索医学成像领

域中的一颗璀璨明珠———磁共 振 成 像

（MRI）。 这不仅是一次技术巡礼，更是一场

关于健康、科学与创新的对话。

一、初识MRI：医学成像的新纪元

当我们谈论 MRI 时，首先要明确的是，

它并非某种神秘莫测的“黑科技”，而是基于

物理学原理，特别是核磁共振现象的一种医

学影像技术。 简单来说，MRI 利用人体内部

广泛存在的氢原子，在强大磁场和特定频率

射频脉冲的作用下，发生共振并释放出微弱

的信号。 这些信号被高度敏感的接收器捕捉

后，经过复杂的计算机处理，最终转化为我

们可以直观理解的图像。 这一技术的诞生，

标志着医学成像进入了一个全新的纪元。 与

传统的 X 射线、CT 等成像技术相比，MRI

以其无创性、高分辨率、多参数成像等优势，

迅速在医学界赢得了广泛的认可和应用。 它

不仅能够帮助医生更准确地诊断疾病，还能

为治疗方案的制定提供有力的支持。

二、MRI 的工作原理： 从微观到宏观的

奇妙转换

要理解 MRI 的工作原理， 我们首先需

要深入到微观世界，去探寻氢原子的奥秘。

在人体内部， 氢原子是构成水分子的重要

成分， 而水分子又广泛存在于各种组织和

器官中。 因此，可以说氢原子是 MRI 成像

的“天然标记物”。当人体被置于 MRI 机器

的强磁场中时， 体内的氢原子核会排列成

一致的方向。此时，如果向人体发射特定频

率的射频脉冲， 氢原子核就会吸收能量并

发生共振。当射频脉冲停止后，氢原子核会

逐渐释放出之前吸收的能量， 并恢复到原

来的状态。 这个过程中释放出的能量就是

MRI 成像的“信号源”。 这些微弱的信号被

MRI 机器的接收器捕捉后，会经过一系列

复杂的处理过程。首先，信号会被放大和滤

波，以去除噪声和干扰。 然后，通过空间编

码技术， 将信号与人体内部的具体位置相

对应。最后，利用计算机算法对信号进行重

建和增强处理，生成我们最终看到的 MRI

图像。

三、MRI 的应用领域： 从神经系统到全

身各系统的广泛覆盖

MRI技术的广泛应用是其魅力所在。它

不仅能够清晰地显示人体内部的解剖结构，

还能提供关于组织功能、血流灌注、代谢变

化等多方面的信息。 这使得 MRI 在多个医

学领域都发挥着不可替代的作用。 在神经

系统方面，MRI 是诊断脑部疾病的首选工

具。 它可以清晰地显示脑灰质、白质、神经

核团等结构，对于脑肿瘤、脑血管病变、脑

外伤等疾病的诊断具有极高的准确性。 此

外，功能性磁共振成像（fMRI）还能研究大

脑的活动模式， 揭示人类思维和感知的神

经机制。 在肿瘤学方面，MRI 同样具有独

特的优势。 它能够区分肿瘤组织与正常组

织之间的差异，提供关于肿瘤大小、形状、

位置以及侵犯范围等详细信息。 这对于肿

瘤的早期发现、 分期和治疗方案的制定都

具有重要意义。除了神经系统和肿瘤学外，

MRI 还在骨科、心血管系统、腹部及盆腔

等多个领域得到了广泛应用。在骨科领域，

MRI 能够清晰地显示关节软骨、 韧带、肌

腱等软组织结构，对于骨折、关节炎等疾病

的诊断具有重要价值。在心血管系统方面，

MRI 无需使用造影剂即可进行心脏和血

管的成像， 可为心脏病的诊断提供了新的

选择。

四、MRI优缺点：技术与应用的双刃剑

任何技术都有其两面性，MRI 也不例

外。 在享受其带来的便利和准确性的同时，

我们也必须正视其存在的缺点和局限性。

MRI的优点显而易见。 首先，它是一种无创

性的检查手段，对人体没有辐射损伤。 其次，

MRI具有极高的软组织分辨力，能够清晰地

显示人体内部的细微结构。 此外，MRI 还能

提供多参数成像信息，有助于疾病的定性和

定量诊断。 最后，MRI 检查无需使用造影剂

即可进行心脏和血管的成像，为特定患者群

体提供了更多的选择。 然而，MRI 也存在一

些不容忽视的缺点。 首先，其成像时间相对

较长， 需要患者保持静止不动较长时间，这

对于一些特殊患者群体（如儿童、老年人或

重症患者）来说可能是一个挑战。 其次，MRI

对钙化组织的显示效果不佳，这在一定程度

上限制了其在某些疾病诊断中的应用。 此

外，MRI 机器的成本较高且维护复杂， 这也

使得其普及程度受到了一定的限制。

通过今天的探索之旅， 我们不仅深入

了解了 MRI 的工作原理、应用领域以及优

缺点等方面的知识，还展望了未来 MRI 技

术的发展趋势和无限可能。 作为医学成像

领域的一颗璀璨明珠，MRI 正以其独特的

魅力和无限的潜力改变着我们的医疗方式

和健康观念。让我们共同期待 MRI 技术在

未来的发展中能够取得更加辉煌的成就！

（作者单位：广西玉林市第一人民医院）

门诊部优质服务措施

□

赵茜

大家好， 今天咱们来聊聊一个关乎我们

每个人健康与福祉的话题———门诊部如何通

过一系列贴心举措，为我们提供更加优质、高

效的医疗服务。想象一下，当你身体不适需要

就医时，走进一家环境温馨、流程顺畅、医生

专业且充满人文关怀的门诊部， 是不是感觉

心里都暖洋洋的？接下来，我就用咱们平时聊

天的方式，分几大点给大家讲讲。

一、打造温馨舒适的就诊环境

在门诊部这一独特的“健康避风港”，环

境的营造被赋予了前所未有的重视与创意。

为了给患者带来家一般的温馨感受， 门诊部

不仅在装修设计上追求极致， 更在细节处理

上尽显人文关怀。 柔和的灯光不仅照亮了空

间，更温暖了人心；清新的空气仿佛置身于自

然之中，让人心旷神怡。绿植与小装饰的巧妙

点缀，不仅美化了环境，更增添了几分生机与

活力。候诊区的布置同样别出心裁，软软的沙

发与舒适的椅子， 让患者在等待的过程中也

能享受到身心的放松。 而旁边的杂志与健康

宣教小册子，则成为了患者了解健康知识、打

发时间的好伴侣。特别值得一提的是，儿童专

区的设计更是充满童趣与创意， 卡通墙画色

彩斑斓，彩色玩具琳琅满目，还有专门为小朋

友准备的动画片， 让孩子们在欢笑中忘却了

医院的紧张与不安， 真正实现了在玩乐中减

轻恐惧的目标。

二、优化就诊流程，减少等待时间

说到看病，大家最怕的就是等。 等挂号、

等叫号、等检查结果……这时间一长，心情自

然就烦躁了。所以，门诊部应想办法来缩短我

们的等待时间。首先就是预约挂号系统。你可

以通过手机 APP、 网站或者电话提前约好医

生，到了时间直接去就行，不用起大早去医院

排队。 还有啊，电子叫号系统也很实用。 它会

根据挂号顺序自动叫号，大屏幕上一目了然，

你就安心坐着等就行了。另外啊，还应通过优

化科室布局和增加服务窗口来提高效率。 比

如，把相关的检查科室都安排在一起，让你少

跑路；还有一站式服务窗口，可以一次性解决

挂号、缴费、取药等多个问题，省时又省力。

三、组建专业团队，提升医疗质量

为了给患者带来更加卓越的医疗服务体

验， 门诊部在医疗团队建设上采取了多项具

体措施。 除了定期组织医生参与国内外顶尖

的医疗培训和学术交流， 门诊部还设立了专

项基金，鼓励医生进行科研创新，将最新研究

成果应用于临床实践。在医德医风建设上，门

诊部定期开展医德教育活动， 强化医生的职

业操守和人文关怀意识， 确保每位医生都能

以患者为中心，提供温暖、专业的医疗服务。

同时， 门诊部与多家知名医疗机构建立紧密

合作关系，邀请权威专家定期坐诊，并开通远

程会诊通道， 让患者在家门口就能享受到国

内外顶尖专家的诊疗服务， 真正实现医疗资

源的优化配置和共享。

四、注重人文关怀，提供个性化服务

除了专业的医疗技术外啊， 门诊部还特

别注重人文关怀。他们知道啊，每个人在生病

的时候都需要更多的关心和照顾。 所以他们

要根据患者的不同需求提供个性化的服务。

比如啊对于老年人来说啊他们可能会行动不

便或者听力视力有所下降。 所以啊门诊部要

为他们提供轮椅、 助听器等设施并且安排专

人陪同就诊确保他们的安全。 还有啊对于孕

妇和儿童这样的特殊群体门诊部也应给予特

别的关注。 设置专门的候诊区和检查室提供

更加细致入微的服务。 另外啊门诊部还要关

注患者的心理需求。 设立心理咨询室或者提

供线上心理咨询服务帮助患者缓解焦虑、恐

惧等负面情绪。 同时，通过健康讲座、健康手

册等方式普及健康知识提高患者的健康素养

和自我保健能力。

五、加强健康教育，促进疾病预防

为了给患者带来更加卓越的医疗服务体

验， 门诊部在医疗团队建设上采取了多项具

体措施。 除了定期组织医生参与国内外顶尖

的医疗培训和学术交流， 门诊部还设立了专

项基金，鼓励医生进行科研创新，将最新研究

成果应用于临床实践。在医德医风建设上，门

诊部定期开展医德教育活动， 强化医生的职

业操守和人文关怀意识， 确保每位医生都能

以患者为中心，提供温暖、专业的医疗服务。

同时， 门诊部与多家知名医疗机构建立紧密

合作关系，邀请权威专家定期坐诊，并开通远

程会诊通道， 让患者在家门口就能享受到国

内外顶尖专家的诊疗服务， 真正实现医疗资

源的优化配置和共享。

总而言之啊现在的门诊部啊真的是越来

越贴心了。 他们通过打造温馨舒适的就诊环

境、优化就诊流程、组建专业团队、注重人文

关怀以及加强健康教育等一系列措施为我们

提供了更加优质、高效的医疗服务。我相信啊

在未来的日子里啊我们的医疗环境会越来越

好我们的健康也会得到更好的保障！

（作者单位：前海人寿广西医院）

骨科护理的日常注意事项

□韦宵媛

27

科普之窗

MARKET��INFORMATION

2024-10-16���星期三 责任编辑 黎文 制作 黎文 电话：0351-�4048890


