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（来源：“健康中国”微信公众号《做好五

点，强壮骨骼》）

做好五点强壮骨骼
10月20日是世界骨质疏松日。骨质疏

松症是一种代谢性骨病，主要特征是骨量减

少、骨微结构被破坏，导致骨强度下降和骨

脆性增加，进而发生骨折。多数骨质疏松症

患者在早期没有明显的症状，通常是在骨折

发生后，才发现已经患有骨质疏松症。

骨骼的发育成熟是一个漫长而复杂的

过程，人的骨量在30岁-35岁达到顶峰，此

后骨量逐渐减少。为了达到更高的骨量峰

值，保持骨骼健康，做好以下五点非常重要。

有些有些““痛痛””可以不必忍可以不必忍

药物镇痛是一种常见的疼痛管

理方法，通过使用药物来减轻或消

除疼痛症状。这种方法可以用于围

手术期，也可用于疾病或损伤引起

的疼痛。

药物镇痛的类型和剂量取决于

疼痛的严重程度和类型。常见的镇

痛药物有非甾体类抗炎药、麻醉性

镇痛药、抗焦虑药物。药物镇痛在

治疗的同时可能存在一些潜在的副

作用和风险，如长期使用阿片类药

物可能会导致药物依赖和药物滥用

的问题。因此，使用药物镇痛时，应

遵循医生的建议，并定期监测身体

反应。

药物治疗◆

物理镇痛是利用不同的物理手

段来刺激人体的神经系统，从而减轻

或消除疼痛。最常见的方法是热疗，

通过使用热水袋、热敷或热毛巾等热

源，增加局部血液循环，放松肌肉，从

而减轻疼痛。冷疗是通过使用冰袋、

冷毛巾等冷源，减少组织的代谢率，

降低炎症反应，从而减轻疼痛。

物理镇痛疗法还包括按摩疗法、

牵引疗法和电疗法等。按摩疗法通

过按摩肌肉和组织，促进血液循环，

缓解肌肉紧张和疼痛。牵引疗法通

过拉伸脊椎和关节，减轻神经压迫和

椎间盘突出症引起的疼痛。电疗法

通过电流刺激神经，干扰疼痛信号的

传递，从而减轻疼痛。

物理镇痛通常由专业的物理治

疗师或按摩师操作，以确保安全性和

有效性。安全、副作用小是物理疗法

的优点，可与其他治疗方法联合应

用。

物理疗法◆

手术治疗是一种更为主动的镇

痛方法，适用于无法通过其他方法缓

解疼痛的严重患者。手术治疗可以

通过切除疼痛源、植入镇痛装置或神

经阻滞等方式来减轻疼痛。

神经阻滞镇痛是一种常见的麻

醉技术，这种技术可以应用于身体的

不同部位和神经，包括脑部、脊髓、颈

部、胸部和四肢等。神经阻滞镇痛的

主要原理是通过注射局部麻醉药物

来阻断神经的传导功能。

这些药物会阻止神经细胞的电

信号传递，从而使疼痛信号无法到达

大脑，达到长时间的疼痛缓解效果。

现今比较流行的星状神经节镇痛就

是一种常见的神经阻滞疼痛管理技

术，主要用于治疗慢性疼痛，如神经

性疼痛。这种技术的优点是可以减

少药物依赖。

手术方法治疗疼痛虽有效，但也

存在一定风险和副作用。手术过程

可能会导致感染、出血或其他并发

症。此外，术后康复期较长，患者需

要遵循医生的指导进行康复训练。

手术治疗◆

“疼痛”是每个人经常遇到的问题。国际疼痛学会将每年10月的第三个星期一设立为“世
界镇痛日”，旨在提醒大众关注疼痛，推动疼痛诊治公众健康教育。
疼痛是人们日常生活中常见的问题之一，它可以由创伤、手术、疾病或其他原因引起，无论

是哪种类型的疼痛，都会给我们带来不适和困扰。许多人认为疼痛是不可避免的，或者只有在
疾病严重到一定程度时才需要镇痛。其实，这种观念是错误的。与疼痛相对应的是镇痛，是指
对各类疼痛的治疗。我们可以通过多种方法来预防、缓解和治疗疼痛，提高生活质量。
过去的几十年中，镇痛技术和镇痛药物得到了显著的发展和改进。现在，医生可以根据患

者的具体情况，选择最适合的镇痛方法，包括药物治疗、物理疗法和手术治疗。

目前，还有一些替代疗法也被用

于缓解疼痛，如针灸、瑜伽和气功。

这些替代疗法在某些情况下可能会

起到一定的镇痛作用，但它们的疗效

和安全性仍然存在争议，需要更多的

科学研究来证实。

此外，良好的习惯和健康的生

活方式可有效预防疼痛。比如，因

失眠、疲劳、工作压力大等原因引发

的头痛，可以是偏头痛、紧张性头

痛、丛集性头痛和其他三叉植物神

经性痛等。其中，颈源性头痛的发

病率越来越高。这与如今手机盛行，

百姓中“低头一族”多密切相关，因为

长期的不良姿势会导致颈椎曲度变

直、变形。

颈源性头痛的治疗方案有很多，

如超声引导下定位微创介入治疗、精

准穿刺星状神经节阻滞、口服药物治

疗等。

无论采用何种镇痛方法，都需

要医生根据患者的具体情况进行评

估和选择。因为每个人的疼痛感受

和病情不同，所以镇痛方法也需要

个体化和定制化。医生会综合考虑

患者的疾病类型、疼痛程度、年龄、

健康状况和个人偏好等因素来选择

最合适的治疗方案。
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其他疗法◆


