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骨质疏松症骨质疏松症，，是中老年人常见的一是中老年人常见的一

种全身性骨骼疾病种全身性骨骼疾病，，由多种原因导致骨由多种原因导致骨

密度和骨质量下降密度和骨质量下降、、骨微结构破坏骨微结构破坏，，造成造成

骨脆性增加骨脆性增加，，从而容易发生骨折从而容易发生骨折。。骨质骨质

疏松症可发生于任何年龄疏松症可发生于任何年龄，，多见于绝经多见于绝经

后女性和老年男性后女性和老年男性。。

常 见 症 状常 见 症 状

最常见的症状为疼痛最常见的症状为疼痛，，主要以腰背主要以腰背

部疼痛多见部疼痛多见。。疼痛范围以脊柱为中心疼痛范围以脊柱为中心

向两侧扩散向两侧扩散，，常出现直立时后伸或久常出现直立时后伸或久

立立、、久坐时疼痛加剧久坐时疼痛加剧；；日间疼痛轻日间疼痛轻，，早晚早晚

醒来时加重醒来时加重；；弯腰弯腰、、肌肉运动肌肉运动、、咳嗽咳嗽、、大大

便用力时可加重便用力时可加重。。此外此外，，还会出现驼还会出现驼

背背、、骨折骨折、、呼吸功能受损等症状呼吸功能受损等症状。。

简 单 自 测简 单 自 测

可通过以下测试可通过以下测试，，判断自己是否为判断自己是否为

骨质疏松症高危人群骨质疏松症高危人群。。

11..是否曾经因为轻微碰撞或跌倒伤是否曾经因为轻微碰撞或跌倒伤

到自己的骨骼到自己的骨骼？？

22..是否连续是否连续33个月以上服用激素类个月以上服用激素类

（（类似类似““强的松强的松””））药物药物？？

33..身高是否比年轻时减少超过身高是否比年轻时减少超过33厘厘

米以上米以上？？

44..是否经常过度饮用酒类是否经常过度饮用酒类、、咖啡咖啡、、碳碳

酸饮料酸饮料？？

55..每天吸烟是否超过每天吸烟是否超过2020支支？？

66..是否经常腹泻是否经常腹泻（（由腹腔疾病或肠由腹腔疾病或肠

炎引起炎引起）？）？

77..父母是否曾被诊断为骨质疏松症父母是否曾被诊断为骨质疏松症

或在摔倒后出现骨折或在摔倒后出现骨折？？

88..女性回答女性回答：：是否在是否在4545岁之前绝经岁之前绝经？？

99..女性回答女性回答：：是否曾经连续是否曾经连续1212个月个月

以上没有月经以上没有月经（（除怀孕期间除怀孕期间）？）？

1010..男性回答男性回答：：是否患有勃起功能障是否患有勃起功能障

碍或缺乏性欲碍或缺乏性欲？？

以上问题如有任何一项回答以上问题如有任何一项回答““是是””

者者，，则为骨质疏松症高危人群则为骨质疏松症高危人群，，建议前建议前

往骨质疏松专往骨质疏松专科门诊就医科门诊就医。。

日 常 防 治 三 要 点日 常 防 治 三 要 点

要点一要点一：：保持健康生活习惯保持健康生活习惯。。

日常生活中日常生活中，，应不吸烟应不吸烟、、不过量饮不过量饮

酒酒。。吸烟可增加骨质疏松发病和骨折吸烟可增加骨质疏松发病和骨折

的危险的危险；；过量饮酒会加快骨量丢失过量饮酒会加快骨量丢失。。坚坚

持每天进行适当户外运动持每天进行适当户外运动，，多晒太阳多晒太阳，，

老年人坚持平衡能力老年人坚持平衡能力、、灵活性和柔韧性灵活性和柔韧性

练习练习。。

要点二要点二：：合理膳食合理膳食，，补充钙质补充钙质。。

多吃富含蛋白质的食物多吃富含蛋白质的食物，，如牛奶如牛奶、、

鸡蛋鸡蛋、、鱼鱼、、豆类及豆制品等豆类及豆制品等。。多吃富含多吃富含

钙的食物钙的食物，，如虾皮如虾皮、、海带海带、、木耳木耳、、芝麻芝麻、、核核

桃仁等桃仁等。。当无法从食物中摄入足够的当无法从食物中摄入足够的

钙时钙时，，需在医生指导下选择使用钙剂需在医生指导下选择使用钙剂。。

要点三要点三：：定期检查定期检查，，积极预防积极预防。。

加强防摔加强防摔、、防碰防碰、、防绊的措施防绊的措施；；尽量尽量

避免弯腰搬重物避免弯腰搬重物、、抱孩子等动作抱孩子等动作。。建议建议

超过超过4545岁的女性和年过岁的女性和年过5050岁的男性每岁的男性每

年做一次骨密度检查年做一次骨密度检查，，一旦发现骨质疏一旦发现骨质疏

松松，，及早干预及早干预、、预防预防，，避免引起骨折等并避免引起骨折等并

发症发症。。

嘉定区菊园新区社区卫生服务中心嘉定区菊园新区社区卫生服务中心

张金玉张金玉
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摸清污染从何而来摸清污染从何而来

化学性污染物化学性污染物（（苯苯、、甲苯甲苯、、二甲苯二甲苯、、

甲醛甲醛、、碳氢化合物碳氢化合物、、卤代烃和一氧化碳卤代烃和一氧化碳

等等））及生物性污染物及生物性污染物（（细菌细菌、、霉菌霉菌、、螨虫螨虫

等等），），是车内空气污染物的主要成分是车内空气污染物的主要成分。。

那么那么，，这些污染物都来自哪里呢这些污染物都来自哪里呢？？

11..内饰内饰、、座椅等物品座椅等物品

内饰内饰、、座椅等车内部件及方向盘座椅等车内部件及方向盘

套套、、座椅套等座椅套等““装潢饰品装潢饰品””会释放有害挥会释放有害挥

发性有机化合物发性有机化合物，，包括苯包括苯、、甲苯甲苯、、二甲二甲

苯苯、、甲醛甲醛、、碳氢化合物碳氢化合物、、卤代烃等卤代烃等。。天热天热

时时，，长时间暴晒会使车内有害气体浓度长时间暴晒会使车内有害气体浓度

成几何倍数增加成几何倍数增加。。

22..尾气排放尾气排放

汽车尾气成分主要为一氧化碳汽车尾气成分主要为一氧化碳、、二二

氧化硫氧化硫、、氮氧化物氮氧化物、、颗粒物等颗粒物等，，会造成周会造成周

围环境及车内空气污染围环境及车内空气污染。。长时间车内长时间车内

休息休息，，可能引发一氧化碳浓度超标可能引发一氧化碳浓度超标，，导导

致中毒症状甚至死亡致中毒症状甚至死亡。。

33..燃燃料挥发料挥发

汽油挥发进入车内达到一定浓度汽油挥发进入车内达到一定浓度，，

可能引发急慢性中毒和呼吸道黏膜炎症可能引发急慢性中毒和呼吸道黏膜炎症。。

44..车用空调系统污染车用空调系统污染

若长时间不清洗护理车用空调系若长时间不清洗护理车用空调系

统统，，其内部会附着大量污垢其内部会附着大量污垢，，霉菌霉菌、、细菌细菌、、

螨虫螨虫、、胺胺、、烟碱等有害物质会随空调开启烟碱等有害物质会随空调开启

被输送到车内被输送到车内，，附着在空调滤网上的微附着在空调滤网上的微

生物在发酵后还会散发阵阵生物在发酵后还会散发阵阵““酸臭酸臭””。。

55..其他因素其他因素

吸烟吸烟 吸烟产生的烟雾成分主要包吸烟产生的烟雾成分主要包

括尼古丁括尼古丁、、硫化物硫化物、、氮化物氮化物、、一氧化碳一氧化碳、、

乙醛和颗粒物等乙醛和颗粒物等，，可造成二手烟污染可造成二手烟污染。。

车载香氛车载香氛 劣质车载香氛的挥发会劣质车载香氛的挥发会

降低车内空气质量降低车内空气质量，，夏季使用甚至有自夏季使用甚至有自

燃风险燃风险。。

二氧化碳二氧化碳 呼吸产生二氧化碳呼吸产生二氧化碳，，长长

时间行驶会使人感到呼吸不畅时间行驶会使人感到呼吸不畅、、困倦困倦、、

反应迟钝等反应迟钝等。。

宠物宠物 宠物散发的异味宠物散发的异味、、携带的细菌携带的细菌

和掉落的毛发和掉落的毛发，，会影响车内空气质会影响车内空气质量量。。

防范污染请这样做防范污染请这样做

11..开窗通风开窗通风 打开门窗自然通风打开门窗自然通风，，以以

排出车内污浊的空气排出车内污浊的空气。。在烈日下暴晒或在烈日下暴晒或

停车时间较长时停车时间较长时，，应延长通风时间应延长通风时间，，保证保证

新鲜空气流入和降低车内温度新鲜空气流入和降低车内温度。。行驶途行驶途

中中，，当车外空气质量较好时当车外空气质量较好时，，也应多开窗也应多开窗

通风或打开外循环通风或打开外循环，，引入新鲜空气引入新鲜空气，，降低降低

车内空气污染物浓度车内空气污染物浓度。。

22..不在车内逗留不在车内逗留 车辆启动后车辆启动后，，车车

内人员请勿长时间休息内人员请勿长时间休息、、逗留逗留，，以免发以免发

生一氧化碳中毒生一氧化碳中毒。。

33..定期检查定期检查 定期检查车辆油路定期检查车辆油路，，每每

次加油后确认油箱盖是否拧紧次加油后确认油箱盖是否拧紧，，以减少以减少

汽油挥发的可能汽油挥发的可能。。定期更换空调滤芯定期更换空调滤芯，，

前往专业机构对空调进风口前往专业机构对空调进风口、、出风口出风口、、散散

热器和风管等部件作清洗消毒处理热器和风管等部件作清洗消毒处理。。

44..保持车内空气洁净清新保持车内空气洁净清新 活性炭活性炭

包可有效吸附车内空气中的有害成分包可有效吸附车内空气中的有害成分，，

使用时应注意及时更换使用时应注意及时更换。。车载空气净车载空气净

化器也可有效净化车内空气化器也可有效净化车内空气，，用于净化用于净化

异味异味、、浮游霉菌和细菌浮游霉菌和细菌、、螨虫螨虫、、花粉花粉、、灰灰

尘尘、、皮屑皮屑、、总挥发性有机物总挥发性有机物、、甲醛甲醛、、一氧一氧

化碳等污染物化碳等污染物，，使用时需及时更换滤使用时需及时更换滤

芯芯，，定期做好维护定期做好维护。。

此外此外，，远离劣质香氛远离劣质香氛、、香片香片，，尽量不尽量不

使用使用““装潢饰品装潢饰品””。。定期清理车内地板定期清理车内地板、、

座椅和内饰上的灰尘座椅和内饰上的灰尘、、毛发毛发、、皮屑皮屑、、尘螨尘螨

等污染物等污染物，，也可使用消毒湿巾擦拭方向也可使用消毒湿巾擦拭方向

盘盘、、档把档把、、中控按钮中控按钮、、门把手等经常触碰门把手等经常触碰

的部位的部位。。

为了每一次出行的健康舒适为了每一次出行的健康舒适，，请大请大

家务必重视防范家务必重视防范，，远离车内空气污染远离车内空气污染。。

杨浦区疾病预防控制中心环境卫生科杨浦区疾病预防控制中心环境卫生科

张张 晨晨

远离车内空气污染远离车内空气污染

雷暴雨过后雷暴雨过后，，医院门急诊中医院门急诊中

由过敏引发咳嗽由过敏引发咳嗽、、胸闷胸闷、、气喘等症气喘等症

状的患者会突然增加状的患者会突然增加。。在花粉浓在花粉浓

度较高的季节遭遇雷暴强对流天度较高的季节遭遇雷暴强对流天

气气，，会引发会引发““雷暴哮喘雷暴哮喘””现象现象。。

何谓何谓““雷暴哮喘雷暴哮喘””

很多人认为很多人认为，，经过雷雨的冲经过雷雨的冲

刷刷，，停留在空气中的花粉停留在空气中的花粉、、真菌真菌、、

尘螨等过敏原可显著减少尘螨等过敏原可显著减少，，空气空气

会更加清新干净会更加清新干净。。恰恰相反恰恰相反，，空空

气中的过敏原经历雷击气中的过敏原经历雷击、、闪电闪电、、强强

风和暴雨天气的加持后风和暴雨天气的加持后，，致病力致病力

加强加强，，哮喘急性发作会增加哮喘急性发作会增加。。

以夏季最常见的草类花粉为以夏季最常见的草类花粉为

例例，，雷暴发生前往往非常闷热雷暴发生前往往非常闷热，，强强

对流气流会将花粉粒抛向高空对流气流会将花粉粒抛向高空，，

花粉遇潮溶胀爆裂花粉遇潮溶胀爆裂，，释放出大量释放出大量

具有过敏原的细微颗粒具有过敏原的细微颗粒。。当暴雨当暴雨

来临时来临时，，下沉气流和降水将这些下沉气流和降水将这些

微粒重新带回地面水平微粒重新带回地面水平，，增加空增加空

气中过敏原浓度气中过敏原浓度，，使其很容易通使其很容易通

过鼻腔进入下呼吸道过鼻腔进入下呼吸道。。

如果过敏体质人群在短时间内暴如果过敏体质人群在短时间内暴

露于高浓度的过敏原微粒露于高浓度的过敏原微粒，，非常容易非常容易

诱发下呼吸道过敏症状诱发下呼吸道过敏症状，，表现为局部表现为局部

地区哮喘病例的大规模暴发地区哮喘病例的大规模暴发，，症状轻症状轻

重不等重不等，，重者甚至可能危及生命重者甚至可能危及生命。。

据观察据观察，，““雷暴哮喘雷暴哮喘””中出现症状中出现症状

甚至需送医就诊的人员甚至需送医就诊的人员，，有些既往并有些既往并

没有明确的哮喘病史没有明确的哮喘病史，，但可能具备哮但可能具备哮

喘的高危因素喘的高危因素，，或者有潜在的花粉过或者有潜在的花粉过

敏敏、、鼻炎鼻炎、、哮喘哮喘、、慢阻肺等病史未慢阻肺等病史未

得到规范得到规范诊断治疗诊断治疗。。

易感人群应注意预防易感人群应注意预防

对于哮喘患者或过敏体质对于哮喘患者或过敏体质

者等易感人群者等易感人群，，该如何预防该如何预防““雷雷

暴哮喘暴哮喘””呢呢？？

11.. 哮喘患者应根据医嘱哮喘患者应根据医嘱，，规规

范使用控制和缓解药物范使用控制和缓解药物，，不应随不应随

意停药意停药。。

22.. 遭遇雷暴强对流天气时遭遇雷暴强对流天气时，，

尽量关闭门窗尽量关闭门窗，，待在室内待在室内，，直到直到

风平雨过天晴至少风平雨过天晴至少11小时以后再小时以后再

出门出门。。

33.. 平时应注意发作性咳嗽平时应注意发作性咳嗽、、

胸闷胸闷、、气喘等症状气喘等症状，，早诊断早诊断、、早治早治

疗疗。。高风险人群高风险人群，，家中可备些治家中可备些治

疗过敏或哮喘的药物疗过敏或哮喘的药物，，一旦出现一旦出现

相关症状相关症状，，可按既往医嘱先药物可按既往医嘱先药物

治疗治疗，，若用药后症状未能缓解若用药后症状未能缓解，，

应及时就医应及时就医。。

44.. 从户外归来从户外归来，，可用盐水或可用盐水或

清水冲洗鼻腔及面部清水冲洗鼻腔及面部。。若有需若有需

要要，，可使用空气净化器可使用空气净化器。。

对于哮喘患者来说对于哮喘患者来说，，夏秋季夏秋季

是具有挑战性的季节是具有挑战性的季节。。除了除了““雷雷

暴哮喘暴哮喘””等突发事件外等突发事件外，，炎热潮湿的气炎热潮湿的气

候会导致螨虫和霉菌等过敏原特别候会导致螨虫和霉菌等过敏原特别

““丰富丰富””，，尤其在枕被尤其在枕被、、凉席凉席、、空调滤网空调滤网

等处等处，，使用前一定要清洁到位使用前一定要清洁到位。。另外另外，，

应避免接触猫狗等宠物应避免接触猫狗等宠物，，以防各种呼以防各种呼

吸道感染吸道感染。。需提醒需提醒，，易感人群还需抵易感人群还需抵

挡烟酒挡烟酒、、烧烤类食物的诱惑烧烤类食物的诱惑，，这些都可这些都可

能是诱发哮喘的重要原因能是诱发哮喘的重要原因。。

浦东新区人民医院呼吸与危重症浦东新区人民医院呼吸与危重症

医学科医学科 吴吴 浩浩 副主任医师副主任医师

随着私家车的普及随着私家车的普及随着私家车的普及，，，生活变得更加便利生活变得更加便利生活变得更加便利。。。在在在

享受舒适的同时享受舒适的同时享受舒适的同时，，，大家是否考虑过车内空气污染大家是否考虑过车内空气污染大家是否考虑过车内空气污染

的存在的存在的存在？？？“““污污污污污污”””的车内空气的车内空气的车内空气，，，也许正在影响人们也许正在影响人们也许正在影响人们

的健的健的健康康康。。。


