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爱美之心人皆有之，美丽不仅包
括美丽的外表，还要有清新的气质。
可是一旦有了腋臭，不仅影响外在形
象，还会使人产生巨大的心理负担。

腋臭又称臭汗症，是一种由于人
体大汗腺分泌旺盛、汗液中的有机
物被细菌分解而释放臭味的疾病。
发病与遗传因素有关，患者常有家
族史。人体的大汗腺受性激素影
响，所以青春期更容易发病。另外，
肥胖、剧烈运动、高温环境以及情绪
紧张都会导致汗腺分泌旺盛，也是
腋臭的常见因素。

腋臭主要有以下几种治疗方式：
1.腋区皮肤切除术。该手术是

治疗腋臭最彻底的方法，即将腋窝
部长有腋毛的皮肤直接切除，去掉
皮肤及皮肤下的腺体，使腋窝部汗
液分泌减少，彻底治愈腋臭。这种
方法简单、直接，治疗效果明显，但
手术创伤较大，切除皮肤多，局部张
力大，遗留明显的瘢痕，术后影响上
肢活动，并发症多，极易发生伤口不
愈，有的创面需要二期植皮。由于
并发症多，这种方法已被弃用。

2.微创切除术。这是近年来较
为流行的手术方式，是在腋窝部位
皮下做 1-2厘米的小切口，深达真皮
基层，剪除皮下的毛囊及汗腺，不切

除皮肤，伤口小术
后疤痕隐蔽，恢复
快 ，治 疗 效 果 良

好。术后需要患者进行腋区加压包
扎，双上肢制动等，会给生活带来不
便。

3.肉毒素封闭注射治疗。该疗
法具有损伤小、见效快、不影响工作
等特点，所以深受青睐。肉毒素注
射后可作用于交感神经，抑制乙酰
胆碱的释放，减少汗液分泌。肉毒
素治疗腋臭一般 1-2周即可见效，不
需住院，操作简便、损伤小，不影响
日常工作及生活，不留任何痕迹，缺
点是治疗效果仅可维持4-6个月，需
要重复治疗。

4.黄金微针治疗。该方法属于
光电治疗技术，主要是通过微针发射
能量破坏汗腺组织，操作比较简单方
便，但仅适用于中度或轻度腋臭患
者，不推荐重度腋臭患者使用。治疗
后恢复较快，味道消除较好。但此方
法价格较贵，也不彻底，治疗后有可
能出现红肿、疼痛、皮肤坏死等。

腋臭的产生其实是人体正常的
生理活动所致，有腋臭也没有必要
过分担心。有的人过来咨询，经过
检查其实基本没有味道或味道很轻
微，但患者心理压力很大，要求根治
切除，其实是完全没有必要的。腋
臭的治疗要根据分级、大汗腺的分
布面积、患者生活工作方式等，尽量
选择无创或微创的方法。但是无论
选择哪种方式治疗，都需要到正规
医院进行。

浅谈腋臭的治疗
平煤神马集团总医院烧伤整形科副主任医师 张成书

现在哪儿都能看到低头玩手
机的人，公交上、地铁上、家里……
但这个动作对颈椎来说就是个灾
难！颈椎是整个脊柱中最小的椎
骨，却是身体的支柱。

如何保护好我们的颈椎？首
先要改善生活习惯，建议大家低
头看手机的时间不超过 15 分钟，
最好让手机与视线齐平或稍低，
头部保持直立，不要含胸驼背。
需要长期低头工作的人建议养成
低头1小时就起身活动的习惯，不
忙时双手抱头向后仰四五下，再
搭配扩胸和耸肩动作，让颈椎能
得到一定程度的放松。另外，适
当的运动锻炼可改善颈部血液循
环，松解粘连的软组织。

下面分享几个动作，需缓慢
运动，且动作幅度不宜过大，如果
每天练练，一定会改善我们的颈
椎问题：

1.前屈后伸。把脖子缓慢地
向前屈，达到最大幅度后，保持 5
秒钟，再恢复到原位，然后再把颈
椎缓慢地向后仰，同样达到最大
幅度后保持5秒钟，再恢复到原来
的位置。每次做前屈后伸运动的
时候，最少要做10次，长期坚持做
就可以缓解颈椎病症状。

2.旋颈望踵。颈椎病患者还
可以经常做旋颈望踵的动作，把
颈椎缓慢地向上拉伸，让头部向
左旋转，双眼尽可能看到侧面的
脚后跟，保持5秒钟后还原，再向
右旋转，做同样的动作，反复做10
次，可缓解颈椎病导致的头痛、头
晕等症状。

3.回头望月。先把头颈向左
旋转，双眼向上仰望45度角，同时
要注意尽最大的能力伸长脖子，
到达极限后保持5秒钟再还原，然
后再向右旋转做同样的动作，也
是每次需要重复10次左右。

4.雏鸟起飞。患者采取站立
位，把双脚分开与肩同宽，双手在
身后交叉相握，用力向后拉伸，头
和脖子也要尽可能向后仰，这时
候要让肩背部的肌肉收缩，到达
极限后保持5秒钟，然后再放松颈
肩部的肌肉，同样的动作最少重
复10次。

在做颈椎锻炼的时候，要注
意动作一定要轻柔和缓，速度不
可以太快，也不可用力过大，以免
让颈椎受到伤害，而且这样的锻
炼 贵 在 坚
持 ，才 会 有
效果。

“低头族”，你的颈椎还好吗？
平顶山市第一人民医院骨科一病区 胡玲玲

经过多年的健康知识普及，骨质
疏松已经是很多人熟知的一种疾病，
其实大多数人对骨质疏松有很大的
认识误区。下面通过一问一答的方
式，对常见骨质疏松认识误区做些解
答。

问：骨质疏松是老年人才会出现
的问题吗？

答：人体骨骼中的矿物质含量在
30岁左右达到峰值，30-35岁开始流
失，36-49岁缓慢减少，50-69岁迅速
减少，70岁以上持续减少。骨质疏松
症可发生于任何年龄，但多见于绝经
后的女性和老年男性。年龄超过 50
岁的女性、低体重、长期卧床、酗酒、
吸烟、运动缺乏、钙的摄入量减少、过
量饮用碳酸饮料、过早绝经、患有糖
尿病等疾病、长期使用影响骨代谢的
药物等人群都是骨质疏松的易发人
群。

问：骨质疏松是小病，无需小题
大做？

答：很多人认为骨质疏松不痛不
痒，没什么可怕的。骨质疏松本身可
能不可怕，它带来的骨折后果却很可
怕。骨折本身不致命，骨折造成的各
种并发症却会要人命。老年人骨折
后翻身和坐起十分困难，一旦长期卧
床，很容易引起呼吸系统感染、泌尿
系统感染、血栓和褥疮等并发症，不
论发生哪种都会危及生命。

问：等年纪大了再补钙可以吗？
答：人体骨量的变化就像过山

车，在30岁达到峰值后迅速下滑，从
青春期到35岁，要尽可能保证钙和维
生素 D 的足量摄入，提高骨峰值水
平，提早预防骨质疏松。从50岁以后

补钙或称为老年性补钙，为时已晚。
补钙应该从青春期开始伴随一生，越
早累积越好。

问：以形补形，喝骨头汤补钙很
有效？

答：有实验表明，500g 猪骨熬制
成汤 1000ml，其中钙含量仅为 1.9mg/
100ml，与普通自来水（≤6mg/100ml）
没有差别。动物骨头里的钙成分很
难溶于水，喝骨头汤并不能满足补钙
的需求。相反，骨头汤里溶解了大量
脂肪，长期喝可能会引起痛风、高脂
血症等代谢问题。

问：喝牛奶就腹泻，不能喝牛奶
怎么从食物中补钙？

答：从乳制品中获取钙比服用同
剂量钙片更有利于骨量积累。乳制
品中有蛋白质、磷酸钙蛋白复合物以
及骨骼生长需要的多种矿物质和营
养物质。《中国居民膳食指南（2022）》
推荐食用奶及奶制品300-500g/d，喝
一 杯 300ml 的 牛 奶 ，其 含 钙 量 约
300mg。喝牛奶腹泻可能是乳糖不
耐受，可以选择舒化奶或酸奶等其他
乳制品。

问：补钙会导致肾结石吗？
答：补钙与肾结石没有必然联

系。肾结石的发生受遗传、环境、营
养及尿钙浓度等多种因素影响。目
前，推荐的常规补钙剂量（600毫克）
不会增加肾结石发生的风险。当然，
过多补钙时通过肾脏排出的钙较多，
尿钙含量较高，会增加泌尿系统形成
结石的风险。因此，对于那些易发生
肾结石的患者，在补充高剂量钙和维
生素D前，应适当监测血钙和尿钙水
平，若尿钙正常，才可以适当补钙。

常见骨质疏松认识误区问答
平煤神马集团总医院脊柱骨科主治医师 陈艳

准妈妈们发现自己怀孕后，
欣喜之余总会担心肚子里的宝宝
是否健康，于是会到医院做各种
检查。其中，超声检查是孕期检
查的主要方法，超声软指标越来
越受重视。常见准妈妈们拿着提
示有超声软指标的报告单紧张地
咨询：我的宝宝有问题吗，能不能
继续妊娠，会对将来有影响吗？

那么什么是超声软指标，常
见的超声软指标有哪些呢？一起
来了解一下。

一、鼻骨未显示：可能是胎儿
的鼻透明软骨未骨化，在超声上
不显影，也可能是鼻骨强回声较
短或缺失。它可能与21三体等常
见的染色体异常有关。

二、单脐动脉：脐带内仅见一
条脐静脉与一条脐动脉，孤立性
单脐动脉与非整倍体不相关，可
能与出生低体重、肾脏或心脏异
常相关。

三、脉络丛囊肿：一侧或双侧
脉络丛内的局限性囊肿，见于1%-
2%正常胎儿，孤立性脉络丛囊肿
与非整倍体无关，若伴有其他结
构异常时提示 18 三体风险增高。
脉络丛囊肿数目、大小无临床意
义。

四、侧脑室增宽：轻度增宽：
10mm-12mm，90%以上预后正常；
中度增宽：13mm-15mm，75%-93%
预后正常。原因多为特发性、染
色体异常、遗传综合征、宫内感
染、结构异常、中脑导水管梗阻
等。

五、迷走右锁骨下动脉（AR-
SA）：三血管气管切面于气管后方
见向右肩走行的右锁骨下动脉。

六、心室内点状强回声：四腔

心切面一侧或双侧心室乳头肌可
见强光斑，见于 4%-7%的正常胎
儿，无病理意义，亚洲人更常见，
孤立性心内强光斑并不显著增加
非整倍体发生风险。

七、永存左上腔：三血管切面
于三血管左侧可见一多余的下行
静脉，引流左侧头臂静脉血液，发
生率约为 1%，孤立性永存左上腔
为良性血管变异，一般无症状。
90%左位上腔经冠状静脉窦引流
入右房，引起冠状静脉窦扩张，可
压迫左房，引致通过二尖瓣血流
减少，可引起左/右心比例减小。
10%左上腔引流入左房。可与心
内或心外异常、心律失常相关。

八、永久性右脐静脉：腹部横
切面可见脐静脉与右门静脉相
连，向胃泡侧走行，多数为孤立
性，少数可与心脏异常、心外异常
相关。

以上指标可单一出现，也可
以多种形式同时出现。当您拿到
存在以上超声软指标的产前超声
检查报告单时，需要把报告单交
给产前诊断专科医生，医生会进
行风险评估，可参考医生的建议，
必要时进行进一步检查或处理。
超声发现这类软指标不意味着胎
儿一定有问题，它只是间接提示
染色体异常风险增加，仍有大部
分是正常宝宝。

最后强调一下超声检查的安
全性，这也是大家最关注的问题
之一。在检查过程中，我们会严
格掌握超声产前筛查适宜孕周，
遵循合理可行最低剂量原则，即
在规定允许的最低超声剂量数据
下获得必要的产前筛查信息，避
免非医学需要的过度超声检查。

“走进”超声软指标
平顶山市妇幼保健院超声诊断科 宋玲玲 腾想


