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骨骼健康是人体健康的重要组成部分，

而骨质疏松作为一种常见的骨骼疾病，严重

威胁着中老年人的生活质量。 骨质疏松是一

种以骨量减少、骨微观结构退化为特征的全

身代谢性骨病，极易导致骨折。

了解骨质疏松的成因并采取有效的预

防措施，对于维护骨骼健康至关重要。 以下

是一些预防骨质疏松的日常策略：

1.�

均衡饮食，补充钙质和维生素

D

钙是骨骼的主要成分，因此，保持充足

的钙摄入是预防骨质疏松的基础。 建议多食

用富含钙的食物，如牛奶、酸奶、豆腐、绿叶

蔬菜、坚果等。 同时，维生素

D

有助于钙的吸

收和利用， 应多晒太阳或适当补充维生素

D

制剂。 此外，减少高糖、高盐和高脂肪食物的

摄入，以避免影响钙的吸收和利用。

2.�

规律运动，增强骨骼强度

适当的运动能够增加骨骼负荷， 促进骨

骼的生长和强化。 有氧运动如散步、慢跑、游

泳等可以增强肌肉力量和灵活性， 提高骨密

度。重量训练也是很好的选择，通过增加骨骼

负荷，刺激骨骼生长。建议根据个人体质和兴

趣选择适合的运动方式，并持之以恒。

3.�

戒烟限酒，避免有害物质影响

烟草中的有害物质会破坏骨骼细胞，导

致骨量减少；而过量饮酒也会影响骨骼健康，

增加骨折风险。因此，戒烟限酒是预防骨质疏

松的重要措施。保持健康的生活方式，避免这

些有害物质的摄入，有助于保护骨骼健康。

4.�

保持良好的生活习惯

避免长时间卧床或缺乏运动， 减少骨骼

和肌肉的废用性萎缩。在日常生活和工作中，

注意适时休息、改变姿势，并使用正确的工具

和设备来减少肌肉和关节的负担。同时，保持

适当的体重， 避免过重对骨骼和关节造成过

大压力。

5.�

定期检查，及时干预

定期进行骨密度检查， 可以及时发现骨

质疏松的风险并采取相应的干预措施。 特别

是对于中老年人、 绝经后女性以及有骨质疏

松家族史的人群，更应重视骨密度的监测。如

果出现骨骼疼痛、驼背、身高缩短等症状，应

及时就医并接受专业治疗。

6.�

注意药物和疾病的影响

某些药物如糖皮质激素类药物和某些疾病如甲

状腺功能亢进症、 甲状旁腺功能亢进症等可能

导致骨质疏松。因此，在使用这些药物或患有这

些疾病时，应密切关注骨骼健康情况，并在医生

指导下采取相应的预防和治疗措施。

总之，预防骨质疏松需要从多个方面入手，

包括均衡饮食、规律运动、戒烟限酒、保持良好

的生活习惯以及定期检查等。

通过这些日常策略的实施， 我们可以有效

维护骨骼健康，降低骨质疏松的风险，享受更高

质量的生活。

（作者单位：河北省保定市徐水区妇幼保健院）

抑郁症， 作为一种常见的心理疾病，不

仅影响着患者的日常生活，还常常让他们陷

入深深的孤独和无助之中。 因此，为抑郁症

患者提供有效的心理支持显得尤为重要。 本

文将从聆听、劝诫、表扬与鼓励、专业治疗以

及家庭和社会支持等多个方面，详细介绍如

何为抑郁症患者提供全方位的心理支持。

一、聆听：建立信任的桥梁

聆听是心理支持的第一步，也是最重要

的一步。 医生或亲友在面对抑郁症患者时，

应耐心倾听他们的诉说，理解他们的痛苦和

困扰。 聆听不仅仅是耳朵在工作，更是心灵

的沟通。 通过聆听，可以让患者感受到被理

解和接纳，从而减轻其心理负担。 临床研究

表明， 心理医生通过耐心聆听患者的讲述，

可以显著缓解其抑郁情绪。

在聆听的过程中，应保持眼神交流，给予适

当的反馈，如点头或简单的“嗯”、“是的”等，

让患者感受到自己的话被重视。 同时，要避

免打断患者的讲述，给予他们充分的时间和

空间来表达自己的情感和想法。

二、劝诫：培养健康的生活习惯

除了聆听，劝诫也是心理支持的重要环

节。 在劝诫时，应重点关注患者的生活习惯，

尤其是睡眠和作息。 抑郁症患者往往存在睡

眠障碍和作息不规律的问题， 这不仅会加重

其抑郁情绪，还会影响其生理健康。

因此，应劝诫患者尽量保持充足的睡眠，

建立规律的作息习惯。同时，鼓励他们多进行

户外运动，多与人接触和交流，这有助于缓解

其抑郁情绪，改善其心理状态。 在劝诫时，应

注意语气和方式， 避免给患者带来额外的压

力或抵触情绪。

三、表扬与鼓励：激发内在动力

表扬和鼓励是心理支持中的积极因素，

它们能够激发患者的内在动力， 增强其治疗

积极性。医生或亲友应根据患者的具体情况，

给予适当的表扬和鼓励。例如，当患者取得一

些进步或完成某项任务时， 应及时给予肯定

和赞扬，让他们感受到自己的价值和能力。

同时，应鼓励患者积极面对困难和挫折，

不要轻易放弃治疗。 可以引导他们制定可行

的治疗计划，并逐步实现目标。 在鼓励时，要

注意方式和方法，避免过度或虚假的表扬，以

免给患者带来负面影响。

四、专业治疗：科学应对抑郁症

除了家庭和社会的支持外，专业治疗也是

抑郁症患者康复的关键。 目前，常用的治疗方

法包括药物治疗、心理治疗以及两者的结合。

药物治疗主要通过抗抑郁药物来调节患

者的神经递质水平，缓解其抑郁症状。 然而，

药物治疗并非万能， 它需要在医生的指导下

进行，并遵循一定的用药原则和注意事项。

心理治疗则侧重于解决患者的心理问

题，包括认知行为治疗、精神动力学治疗、人

际心理治疗等。 这些治疗方法能够帮助患者

改变负性思维模式和行为习惯， 重建积极的

自我评价和应对挑战的能力。

五、家庭支持：营造温馨的家庭环境

家庭是抑郁症患者最重要的支持系统之

一。家庭成员应给予患者充分的关爱和支持，

让他们感受到家庭的温暖和力量。 在日常生

活中， 家庭成员可以陪伴患者参加一些集体

活动或户外活动，增加其社交机会和愉悦感。

同时， 可以鼓励患者参与一些自己感兴趣的

活动或工作，以恢复其自信心和自尊心。

此外， 家庭成员还应注意观察患者的情

绪变化， 及时发现并纠正其消极情绪或自卑

心理。当患者出现情绪波动时，应耐心倾听其

诉说并给予适当的安慰和支持。同时，应尽量

避免给患者带来额外的压力或刺激因素，以

免加重其病情。

六、社会支持：构建全面的支持系统

除了家庭支持外， 社会支持也是抑郁症患

者康复的重要保障。 社会各界应加强对抑郁症

的宣传和教育力度， 提高公众对抑郁症的认识

和理解。同时，应建立健全的心理健康服务体系

和心理咨询机构， 为抑郁症患者提供专业的心

理支持和治疗服务。

此外， 社会各界还可以组织一些有益的活

动或项目来帮助抑郁症患者走出困境。例如，可

以开展心理健康讲座、 心理健康咨询热线等活

动来普及心理健康知识； 可以组织一些户外运

动或社交活动来增加患者的社交机会和愉悦

感； 还可以为经济困难的抑郁症患者提供必要

的经济援助和医疗救助等。

七、结语

抑郁症作为一种常见的心理疾病， 给患者

的生活带来了极大的困扰和痛苦。然而，通过有

效的心理支持和治疗手段， 大多数患者都能够

逐步走出困境并恢复健康。因此，我们应加强对

抑郁症的宣传和教育力度， 提高公众对抑郁症

的认识和理解； 同时应建立健全的心理健康服

务体系和心理咨询机构为抑郁症患者提供专业

的心理支持和治疗服务。

（作者单位：广西桂平市人民医院）

淋巴结作为人体重要的免疫器官，广泛

分布于全身各处，它们在维护机体健康方面

起着至关重要的作用。 其中，浅表淋巴结是

指位于身体表浅部位、皮下脂肪层内、可直接

触摸到的淋巴结，主要分布在颈部、腋窝、腹

股沟等部位。

本文将详细探讨浅表淋巴结在人体中的

作用，帮助读者更好地理解和认识这一重要

的免疫器官。

一、浅表淋巴结的基本结构和分布

淋巴结是一种圆形或椭圆形的结构，由

淋巴组织构成， 内部含有淋巴窦和淋巴管。

它们呈组群分布，每一组群淋巴结负责接收

并过滤来自特定区域的淋巴液。 浅表淋巴结

因其位置相对表浅，通常在皮下组织中容易

被触及，这使得它们成为医生进行体检时的

重要检查对象。

浅表淋巴结的主要分布区域包括：

1.

颈部： 颈部的浅表淋巴结位于耳后、

乳突区、颌下、颏下以及颈深部。 这些淋巴结

负责接收来自头皮、口底、颊粘膜、齿龈、鼻

咽、喉、气管和甲状腺等部位的淋巴液。

2.

腋窝：腋窝的浅表淋巴结接收来自躯

干上部、乳腺、胸壁等部位的淋巴液。

3.

腹股沟：腹股沟的浅表淋巴结则与下

肢和会阴部的淋巴液回流相关。

二、浅表淋巴结在人体中的作用

浅表淋巴结在人体免疫系统中发挥着多

重作用，主要包括过滤淋巴液、清除病原体、

参与免疫应答和防御功能、监测肿瘤等。

1.

过滤淋巴液

浅表淋巴结是淋巴系统的重要组成部

分，它们的主要功能之一是过滤淋巴液。淋巴

液是组织液的一部分，通过淋巴管回流到淋

巴结，并在淋巴结内经过过滤，去除其中的病

原体（如细菌、病毒）、异物、细胞碎屑等有害

物质。这一过程有助于保持淋巴液的清洁，防

止有害物质在体内扩散。

2.

清除病原体

当身体受到感染时，病原体（如细菌、病

毒）会通过淋巴管进入淋巴结。

淋巴结内的巨噬细胞、 树突状细胞等免

疫细胞会识别并吞噬这些病原体， 防止它们

进一步扩散。 此外，淋巴结还能激活

B

细胞

和

T

细胞等免疫细胞，产生抗体和细胞因子，

增强机体的免疫反应。

3.

参与免疫应答和防御功能

浅表淋巴结在免疫应答中起着关键作

用。当病原体进入体内时，淋巴结会迅速启动

免疫反应，产生和释放白细胞（如淋巴细胞）

来对抗感染。 这些白细胞能够识别并攻击病

原体，从而保护机体免受感染。 此外，淋巴结

还能促进免疫细胞的增殖和分化， 增强机体

的免疫力。

4.

监测肿瘤

淋巴结不仅能够捕捉和消灭病原体，还

能监测并消灭一些转移性的癌细胞。 当癌细

胞通过淋巴管进入淋巴结时， 淋巴结内的免

疫细胞会识别并攻击这些癌细胞， 防止癌症

扩散。因此，浅表淋巴结的肿大和质地变化有

时可能是肿瘤转移的重要信号。

三、浅表淋巴结异常变化的诊断意义

正常情况下， 浅表淋巴结较小， 质地柔

软，表面光滑，与周围组织无粘连，也无压痛。

但当身体出现异常时，如感染、肿瘤、自身免

疫性疾病等，浅表淋巴结的大小、质地、活动

度等特性就可能发生改变。 这些变化对于疾

病的诊断具有重要意义。

1.

肿大

当身体受到感染或炎症刺激时， 浅表淋

巴结可能会发生肿大。 这是因为淋巴细胞在

与病原体战斗的过程中大量增殖， 使得淋巴

结体积增大。此外，肿瘤细胞的转移也可能导

致淋巴结肿大。

2.

质地变化

正常情况下，浅表淋巴结的质地柔软。但

当淋巴结受到炎症或肿瘤细胞的浸润时，其

质地可能会变硬。

3.

活动度改变

正常情况下，浅表淋巴结的活动度较好。

但当淋巴结与周围组织发生粘连时， 其活动

度可能会受到限制。

四、浅表淋巴结异常变化的常见原因

浅表淋巴结的异常变化可能由多种原

因引起，主要包括感染、肿瘤和自身免疫性

疾病等。

1.

感染

急性或慢性感染可能导致浅表淋巴结肿

大。 常见的感染包括上呼吸道感染、结核等。

这些感染通常会导致淋巴结内的免疫细胞增

殖和炎症反应，从而引起淋巴结肿大。

2.

肿瘤

某些癌症可以通过淋巴系统扩散， 如淋

巴瘤、乳腺癌等。这些癌症细胞可能会通过淋

巴管进入淋巴结，并在淋巴结内增殖，导致淋

巴结肿大。此外，其他部位的肿瘤也可能通过

淋巴结转移至浅表淋巴结，引起肿大。

3.

自身免疫性疾病

某些自身免疫性疾病也可能引起浅表淋

巴结肿大。这些疾病包括类风湿性关节炎、系

统性红斑狼疮等。 这些疾病会导致机体对自

身组织产生免疫反应， 从而引起淋巴结的炎

症反应和肿大。

五、浅表淋巴结异常的预防和治疗

对于浅表淋巴结的异常变化，早期发现、早

期诊断和早期治疗非常重要。 这有助于提高疾

病的治疗效果和预后。

1.

定期体检

定期进行体检是发现浅表淋巴结异常变化

的重要手段。通过触诊和影像学检查，医生可以

及时发现淋巴结的肿大和质地变化， 为疾病的

诊断和治疗提供依据。

2.

保持良好的生活习惯

保持良好的生活习惯有助于维持免疫系统

的正常功能， 减少疾病的发生。 这包括均衡饮

食、适量运动、充足睡眠等。

3.

及时就医

当发现浅表淋巴结异常变化时， 应及时就

医进行专业评估。 医生会根据具体情况进行血

常规、影像学检查、淋巴结活检等检查，以明确

病因并制定治疗方案。

4.

针对性治疗

根据病因的不同， 浅表淋巴结异常变化的

治疗方法也会有所不同。 对于感染引起的淋巴

结肿大，通常需要进行抗感染治疗；对于肿瘤引

起的淋巴结肿大，可能需要进行手术、放疗或化

疗等治疗； 对于自身免疫性疾病引起的淋巴结

肿大，则需要针对原发病进行治疗。

结语

浅表淋巴结作为人体重要的免疫器官，在

维护机体健康方面发挥着至关重要的作用。 它

们通过过滤淋巴液、清除病原体、参与免疫应答

和防御功能以及监测肿瘤等多种方式， 保护着

我们的身体免受各种疾病的侵害。

（作者单位： 上海交通大学附属瑞金医院

卢湾分院）

浅表淋巴结在人体中的作用是什么
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