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骨关节健康是许多人关注的问题， 但关

于骨关节保健的信息纷繁复杂， 其中不乏一

些谣言和误解。本文旨在澄清这些谣言，揭示

骨关节保健的真相， 帮助大家科学合理地保

护自己的骨关节。

谣言一：关节疼痛就应该卧床休息

很多人认为， 关节疼痛时应尽量卧床休

息，以减少关节的负担。 然而，长期卧床休息

不仅不能有效治疗骨关节疼痛， 反而可能导

致肌肉萎缩、关节僵硬及全身肌肉变形，严重

时甚至导致残疾。

实际上，骨病患者应坚持适当锻炼，这有

助于缓解关节疼痛，促进肌肉放松，提升关节

灵活度和肌肉力量。当然，锻炼时应根据自身

情况，量力而行，避免过度运动。

谣言二：骨胶原和氨糖是智商税

关于骨胶原和氨糖的功效， 市场上存在

不少争议。 有人认为它们是智商税， 吃了没

用；也有人认为它们对保护关节有奇效。实际

上，这两种物质的效果因人而异。骨胶原和氨

糖对于部分骨关节炎患者确实可以缓解不

适，但并不是所有人都会有效。 在我国，氨糖

既可以作为保健食品，也可以作为药品使用。

作为药物时， 它对骨关节炎有一定的治疗作

用，但需要在医生指导下科学服用。对于保健

品，我们要理性看待，它们并非药品，不能起

到直接治疗疾病的作用， 但也不能全盘否定

其保健功能。是否使用骨胶原或氨糖，建议咨

询医生，在其指导下科学补充。

谣言三：骨折后需要完全制动

骨折后，医生通常会建议患者“制动”，但

这并不意味着完全不能动。 受伤部位在短期

内确实需要固定、减少活动，但身体其余部位

的活动并不受影响。 在保证骨折部位的复位

和固定不受影响的情况下， 我们需要进行一

些积极的活动，以保证肌肉和关节的功能，预

防肌肉萎缩、关节僵硬、血栓形成和骨量过度

流失。因此，骨折后应在不同时期，遵医嘱，适

当进行功能锻炼，不要错过康复关键期。

谣言四：骨刺需要去除

骨刺，即骨质增生，是骨骼正常老化退变

的过程。 它是骨骼增强稳定性和对抗压力的

反应，一般对身体没有危害。如果没有疼痛或

影响生活等症状，没必要去治疗和去除它。骨

刺的成分也是骨骼， 任何可以溶解骨刺的药

物同样会对正常骨骼造成伤害。因此，面对骨

刺，我们应该保持理性，不要盲目追求去除。

谣言五：推拿可以按回突出的髓核

腰椎间盘突出是髓核突出到椎管里面，

压迫到脊髓神经引起疼痛、麻木等症状。由于

脊髓在椎管里， 周围存在坚固的骨性结构保

护，单凭手的力量和盲按，根本无法按到突出

的髓核，更无法将其还纳回正常位置。推拿治

疗主要是为了疏通经络，松解组织粘连，从而

改善不适症状。对于严重的腰椎间盘突出，可

能需要手术治疗。

真相一：骨关节疾病年轻化趋势明显

骨病不限于老年人， 各年龄段均可能患

病。 近年来，颈椎病、腰椎突出症、骨质增生、

腰椎劳损、骨关节炎等疾病年轻化趋势明显。

长期脑力劳动、学习、不良驾驶和过量饮酒等

均可诱发骨病。因此，年轻人也要重视骨关节

健康，避免不良生活习惯。

真相二：综合治疗是骨质疏松的关键

骨质疏松的治疗是一个包括生活方式调

整、 运动康复和服用抗骨质疏松药物等在内

的综合性、长期性治疗过程。 目前，医学上不

存在依靠某一种药物就将骨质疏松治愈的药

物。骨骼的衰老是很难逆转的，即使采取了科

学治疗， 中老年骨质疏松患者也很难实现骨

量恢复到正常水平。 综合治疗的目的是减缓

骨量丢失速度或使其稍提高， 以维持骨骼强

度，从而避免和减少骨质疏松性骨折的发生。

真相三：保护膝关节的方法

保护膝关节对于维护骨关节健康至关重

要。 以下是一些保护膝关节的建议：

1.

控制体重：正常步行时，膝关节需要承

受身体

1.5

倍的重量，跑步、深蹲时的压力会更

大。体重超标会增加膝盖的负担，增加骨关节炎

的风险。

2.

适度锻炼：适当进行快走、慢跑、游泳等

运动，可以刺激骨骼强度，提高关节稳定性，有

助于维持膝关节功能。

3.

避免过度使用：膝关节是人体上的不可

再生资源，长期过度使用会导致其损耗过度，容

易诱发骨关节炎。 日常要避免长时间久坐、久

跪、久蹲等姿势，也不要长时间爬楼梯、爬山。

4.

补充膳食剂： 对于年龄大于

50

岁的人

群而言， 日常可以适当食用膳食补充剂来帮助

身体补钙，但补钙的前提是要咨询专业医生，不

能盲目进补。

结语

骨关节健康对于每个人来说都非常重要。

通过科学锻炼、合理饮食、避免不良生活习惯以

及及时就医等方式， 我们可以有效保护自己的

骨关节健康。 面对骨关节疾病， 我们要保持理

性，不信谣、不传谣，科学治疗，才能更好地维护

自己的身体健康。

（作者单位： 广西贵港市中西医结合骨科

医院）

关于骨关节保健的常见谣言与真相

□ 林玉东

宫外孕， 这一听起来就让人心生畏惧的

医学术语， 实际上是指受精卵在子宫体腔以

外的部位着床发育的妊娠现象， 医学上更准

确地称之为“异位妊娠”。

宫外孕不仅会给孕妇带来身体上的痛

苦，还可能危及生命安全。 因此，了解宫外孕

的常见问题、早期症状及识别方法，对于保障

母婴安全至关重要。

一、宫外孕的常见问题解答

1.�

什么是宫外孕？

宫外孕， 即受精卵在子宫体腔以外的部

位着床发育，包括但不限于输卵管、卵巢、腹

腔、宫颈等。其中，输卵管妊娠最为常见，占所

有宫外孕的

95%

以上。

2.�

宫外孕的成因是什么？

宫外孕的成因多种多样， 主要包括以下

几个方面：

输卵管炎症： 输卵管黏膜炎症导致管腔

狭窄、纤毛缺损，使受精卵运行受阻。

避孕失败：如宫内节育器失败、口服紧急

避孕药失败等， 可能导致受精卵在输卵管停

留发育。

输卵管发育不良或功能异常： 如输卵管

过长、肌层发育差、黏膜纤毛缺乏等。

不良生活习惯：吸烟、酗酒、服用促排卵

药物等可增加宫外孕的发生率。

其他因素： 如输卵管手术史、 盆腔炎症

史、多次人流手术等。

3.�

宫外孕可以预防吗？

宫外孕的发生无法完全预测和规避，但

通过保持良好的生活习惯、注意个人卫生、及

时治疗盆腔炎症等措施， 可以在一定程度上

降低其发生风险。

4.�

宫外孕必须手术治疗吗？

宫外孕的治疗方式取决于病情的严重程

度。 对于破裂或流产导致腹腔内急性出血的

宫外孕， 需立即行手术治疗。 而对于包块较

小、血

HCG

数值较低、血流动力学稳定的患

者，可采取药物保守治疗或期待疗法。

二、宫外孕的早期识别

宫外孕的早期识别对于及时干预、 减少

伤害至关重要。 以下是宫外孕的一些常见早

期症状：

1.�

停经与不规则阴道出血

多数宫外孕患者在停经

6-8

周后出现

不规则阴道流血，颜色多为深褐色，量不多但

持续时间较长。 这种出血往往与正常月经不

同，可能伴随脱膜碎片排出。

2.�

腹痛

腹痛是宫外孕最常见的早期征兆， 尤其

是下腹部疼痛。这种疼痛可能是轻微的，也可

能是剧烈的，并可能逐渐加重。

在未破裂前， 患者可能仅感一侧下腹隐

痛或酸胀感；一旦破裂，患者会突感一侧下腹

部撕裂样疼痛，并可能蔓延至整个腹部。

3.�

晕厥与休克

如果宫外孕破裂导致大量内出血， 患者

可能会出现晕厥或休克的症状，如面色苍白、

出汗、心慌等。 这种情况非常危险，需要立即

就医。

4.�

恶心或呕吐

部分宫外孕患者可能会出现恶心或呕

吐的症状，这可能是由于身体对异位妊娠的

反应。

5.�

肩部疼痛

宫外孕破裂时， 血液可能积聚在腹腔内

压迫膈肌，导致肩部疼痛。这是一种较为特殊

的疼痛表现，需要引起注意。

6.�

乳房胀痛

部分宫外孕患者可能会出现乳房胀痛的

症状，这同样是由于身体对异位妊娠的反应。

三、如何确诊宫外孕

1.�

了解病史

医生首先会询问患者的病史， 包括是否

有过宫外孕史、 输卵管手术史、 盆腔炎症史

等，这些因素都可能增加宫外孕的风险。

2.�

观察症状

医生会仔细询问患者的症状，包括腹痛、

阴道出血、晕厥等，并根据这些症状进行初步

判断。

3.�

体格检查

医生会进行腹部检查， 观察腹部是否有

压痛、反跳痛等体征。这些体征对于判断腹腔

内出血具有重要意义。

4.�

妊娠试验

通过尿液或血液妊娠试验， 可以检测到

妊娠激素的存在， 但无法区分宫内孕和宫外

孕。 因此，这一检查仅作为初步筛查手段。

5.�

超声检查

超声检查是诊断宫外孕的重要方法。 通过

超声波可以观察到子宫内是否有妊娠囊，以及

是否有输卵管妊娠囊的存在。

如果子宫内未见妊娠囊而输卵管内可见

妊娠囊或包块，则可确诊为宫外孕。

6.�

血

hCG

水平监测

血

hCG

水平可以反映妊娠的进展情况。如

果血

hCG

水平持续升高但超声检查未发现子

宫内妊娠囊，则可能是宫外孕。 此外，动态监测

血

hCG

水平的变化也有助于评估宫外孕的治

疗效果。

7.�

腹腔镜检查

在某些情况下，如超声检查无法明确诊断

或患者病情危重时，可能需要进行腹腔镜检查

以确诊宫外孕。 腹腔镜检查具有直观、准确的

特点，但属于有创检查方式，需谨慎选择。

四、结语

宫外孕虽然可怕， 但通过了解其成因、早

期症状及识别方法，并采取有效的预防措施和

治疗手段，我们可以大大降低其发生风险并保

障母婴安全。

因此，育龄女性应时刻保持警惕，一旦出

现停经、腹痛、阴道出血等异常症状时应及时

就医检查并遵医嘱治疗。 同时，保持良好的生

活习惯和卫生习惯也是预防宫外孕的重要措

施之一。

（作者单位：广西钦州市妇幼保健院）

宫外孕的常见问题与早期识别

□

卓干娇

针灸在面瘫治疗中的效果

□

张燕

面瘫，又称为面神经麻痹，是一种特发

性的周围性面神经炎， 主要表现为面部肌

肉瘫痪、麻木不仁、面部无力等症状。 针灸

作为传统中医疗法， 在面瘫治疗中具有独

特的优势和显著的效果。

针灸治疗面瘫基于中医经络理论，通

过针刺面部及身体其他部位的特定穴位，

疏通经络、调和气血、扶正祛邪，从而达到

治疗面瘫的目的。 本文将详细介绍针灸在

面瘫治疗中的效果， 并探讨其治疗原理及

注意事项。

一、针灸治疗面瘫的原理

针灸治疗面瘫基于中医经络理论，通

过针刺面部及身体其他部位的特定穴位，

以疏通经络、调和气血、扶正祛邪，从而达

到治疗面瘫的目的。 面瘫主要是由于风邪

侵袭经络，导致面部经络不通，气血运行受

阻，进而出现面部肌肉瘫痪的症状。 针灸疗

法能够刺激经络，促进气血流通，有助于恢

复面部肌肉的正常功能。

面瘫根据发病时间可分为急性期、 恢复期

和后遗症期三个阶段。 急性期通常指发病

15

天以内， 此阶段针灸治疗有助于缓解面

神经的水肿和炎症，促进神经的恢复。 恢复

期指发病

16

天至

6

个月，此阶段针灸治疗

能进一步促进面神经功能的恢复， 减少后

遗症的发生。 后遗症期指发病

6

个月以上，

此阶段针灸治疗虽然难度加大， 但仍能在

一定程度上改善患者的症状和生活质量。

二、针灸治疗面瘫的效果

1.�

高治愈率： 针灸治疗面瘫的效果显

著，临床面瘫患者首选治疗为针灸。 根据临

床经验， 针灸治疗面瘫的有效率可达

90%

以上，对于轻型和中型的面瘫，针灸治疗效

果尤为突出。 轻型面瘫患者经过针灸治疗，

通常能在七天内完全治愈； 中型面瘫患者

则需要一个月左右的时间才能治愈。

2.�

改善面部肌肉功能： 针灸治疗面瘫

时，局部取穴主要选取面部患侧的穴位，如

阳白、四白、太阳、地仓、颊车等，直接作用

于面部肌肉和神经， 有助于恢复面部肌肉

的功能。 远端取穴则选取与面部经络相连

的其他部位的穴位，如合谷、太冲、足三里

等，通过经络的传导作用，间接影响面部肌

肉和神经的功能。

3.�

减少后遗症： 面瘫急性期及早进行

针灸治疗， 可以显著降低留下后遗症的机

率。 针灸能够刺激面部神经，扩张血管，调

解面部局部经气血脉，促进血液循环，加速

面神经的恢复。

4.�

个体化治疗： 针灸治疗面瘫的穴位

选择和针刺手法根据患者的具体病情和体

质特点进行辨证取穴， 确保了治疗的个体

化和针对性。

三、针灸治疗面瘫的注意事项

1.�

早期介入：面瘫早期治疗中，针刺不

宜过强，取穴宜少、宜浅。 针灸治疗越早介

入，效果越好。

2.�

严格消毒： 对针灸针具和患者皮肤

进行严格消毒，以防感染。

3.�

辅助治疗：针灸治疗面瘫的同时，可

以配合拔罐、艾灸等中医治疗方法，以及西

药治疗，如激素冲击疗法和抗病毒药物，以

提高治疗效果。

4.�

康复训练：针灸治疗期间，患者应配合进

行面部肌肉康复训练，如睁眼睛、蹙额、吸吮、开

口笑等动作，以促进面部肌肉功能的恢复。

5.�

综合治疗： 面瘫的治疗应综合多种

方法，包括针灸、药物、热敷等，以提高治疗

效果。

6

注意保暖：面瘫患者应保持面部持续保

暖，避免受凉受风，以免影响治疗效果。

四、结语

针灸作为中医的传统疗法， 在面瘫治疗

中具有安全、经济、有效的独特优势。 针灸治

疗面瘫的效果主要体现在高治愈率、 改善面

部肌肉功能、减少后遗症等方面。 然而，针灸

治疗面瘫的效果也受多种因素影响， 包括治

疗时机、个体差异等。 因此，患者应及早发现

面瘫症状， 并到正规医院接受规范的针灸治

疗，同时配合其他辅助治疗和康复训练，以提

高治疗效果。

（作者单位： 四川省广安市邻水县石滓镇

卫生院）


