
A06 侨都·求医 2026年10月20日 星期二
新闻编辑中心主编 责编/梁凌宇 美编/邓国一

江门日报讯（文/图 记者/何雯意） 10 月 16
日，江门市五邑中医院举办重阳敬老送医送温暖
大型义诊活动，门诊一楼大堂人潮涌动；中医特
色疗法体验区热闹非凡，艾草香气弥漫。当天，
省、市级名医组团坐诊，免费中医体验搭配多重
敬老福利，吸引众多市民前来赴这场一年一度的

“重阳之约”。
当天早上不到9时，现场已排起长队。来自广

东省中医院、广州中医药大学第一附属医院、南方
医科大学第三附属医院（广东省骨科医院）、暨南大
学第一附属医院（广州华侨医院）等单位的省级权
威专家加盟，与江门市五邑中医院本地省、市级名
中医共同坐诊。专科覆盖脑病科、骨伤科、内分泌
科、老年病科、肺病科、乳腺科等中老年高发疾病领
域，活动免收现场专家诊查费，让市民在家门口就
能对接省级名医资源。

家住蓬江区的张先生一早便陪父母赶到现
场。他扶着父亲刚从骨伤科专家诊台前起身：“我
每年都陪爸妈来，这里义诊专家多，能一次性咨询
不同专科的专家，很方便。”从江海区驱车赶来的陈
伯则直奔脑病科专家的区域，他说：“不用跑到广
州，省心又省力，这个义诊对老人是实打实的好
事。”记者在现场看到，现场候诊的群众手里攥着病
历、影像报告，子女搀扶年迈的父母有序等候，不少
家庭一次性预约多个专科，一站式解决多个健康疑
问。

在中医特色疗法体验区，前来体验的市民
络绎不绝。护理人员有条不紊地开展艾灸、火
龙罐、耳穴压豆等中医适宜技术。68岁的李阿
姨常年肩颈僵硬酸痛，做完耳穴压豆与局部艾
灸之后表示：“做完浑身通透，脖子肩膀轻松很
多，还能免费品尝膏方茶饮，学到不少药膳养生
知识。”

当天，体质辨识、治未病咨询、药膳调理咨
询同步开展，老人们围在桌前，认真聆听专家讲
解秋冬养生要点，领取健康科普资料。当天的
活动福利满满，市民除了可以领取茶饮、中医体
验券等健康礼包，还能参与健康体检券抽奖。
市民李阿姨表示：“本来只是来看诊的，没想到
遇上义诊活动，喝上一杯养生茶，感觉心里暖暖
的。”

据悉，本次活动由香港浸会大学荣誉大学院
士、医院名誉院长李陈维湘女士独资捐助，已连续
举办30年，单场平均服务超500人次。接下来，江
门市五邑中医院还将常态化开展多项公益活动，持
续把中医药健康红利送到群众身边。

江门日报讯（记者/梁爽 通讯员/杨眉
管浩男）不少女性朋友发现腋下鼓起“两块
肉”，第一反应可能是长胖了，其实这可能是
副乳腺。近日，江门市妇幼保健院乳腺科医
生杨眉在接受采访时介绍，副乳腺由乳腺组
织构成，是一种先天发育残留。在胚胎早
期，人体从腋窝到腹股沟会形成一条“乳腺
嵴”，该结构通常会退化消失；如果退化不
全，残留的乳腺组织就可能发育为副乳腺。

副乳腺最常见于腋窝，与胖瘦无关。副

乳腺最常见的临床表现为腋窝肿块。肿块
摸起来质地较韧、边界不清，可呈片状或分
叶状，单侧或双侧都可能出现。部分副乳腺
表面可见小乳头，少数情况下还可能有少量
乳汁分泌。

据了解，副乳腺会受到体内雌激素、孕
激素和泌乳素的调节。月经前会出现胀痛、
增大的情况，月经后逐渐缓解；怀孕期间会
明显增大、胀痛；哺乳期若有导管开口，还可
能分泌乳汁。副乳腺也会发生纤维腺瘤、囊

肿等良性病变，极少数情况下存在癌变风
险。

杨眉指出，副乳腺还可能带来一些困
扰：穿无袖衣物或泳装时腋下隆起，可能影
响外观，进而造成心理负担；月经前胀痛，怀
孕和哺乳期增大、胀痛甚至泌乳，可能形成
硬块或乳汁淤积；少数人还会因摩擦等原因
出现急性炎症或脓肿，反复不愈。

杨眉提醒，副乳腺如果没有明显不适，
一般不用特殊处理，定期观察即可。若出现

以下情况，建议到正规医疗机构就诊，由医
生评估是否需要手术切除：一是疼痛明显，
影响日常生活；二是体积较大，影响美观或
造成心理负担；三是反复发炎、感染或形成
脓肿；四是疑似恶变，例如肿块快速增大、变
硬、固定等。

针对副乳腺，日常生活中要注意不要暴
力按摩，以免损伤组织或加重炎症；穿合适
的内衣，避免过紧勒压；定期体检时顺带检
查腋窝，做到有问题早发现、早处理。

骨质疏松并非“老年专属”
养护关键在于早干预、分龄养、重调理

10月20日是世界骨质疏松日。说起骨质疏松，不少人第一反应是“老年人的
专属毛病”，觉得腰酸背痛、身高缩水都是年纪大了的正常表现。但如今，久坐办
公、熬夜透支、缺乏运动成为不少人的生活常态，骨量流失、腰背酸痛、脊柱退变等
骨骼问题正悄悄褪去“老年标签”，向中青年群体蔓延。江门市五邑中医院脊柱与
骨质疏松科负责人、副主任医师钟诚博士表示，骨骼健康是全身健康的重要基石，
养护的关键在于早干预、分龄养、重调理。

文/图 江门日报记者 何雯意 通讯员 刘森 温颖

钟诚表示，因骨骼问题就诊的患
者覆盖各个年龄层，骨质疏松的发病
早已不是老年人的“专利”。

年过六旬的李阿姨常年觉得腰背
隐隐发酸，总以为是做家务累的，一直
没放在心上，直到一次弯腰捡东西时
突然腰部剧痛，送医检查发现是椎体
压缩性骨折，骨密度检测结果显示已
达重度骨质疏松。“很多老年患者都和
李阿姨一样，平时没什么明显不舒服，
就觉得骨头松是年纪大了的正常现
象，等到骨折了才重视，这时候骨量流
失已经很严重了。”钟诚介绍，从中医
角度来看“肾主骨生髓”，老年人肾气

亏虚、精血不足，骨骼失去濡养，骨密
度持续下降，筋骨脆弱无力，轻微摔
倒、弯腰搬物都可能引发骨折，这是老
年骨质疏松的核心病机。

除了老年群体，二三十岁的年轻
患者占比正逐年攀升。27岁的白领小
林长期久坐加班，日常很少运动，近半
年来总觉得腰背乏力、久坐后酸痛明
显，到院检查发现骨量已经明显减
少。钟诚表示，年轻人长期久坐不动、
熬夜节食、缺乏运动，会导致气血运行
不畅、耗伤气血阴精，骨骼失养，年纪
轻轻就埋下了骨质疏松的隐患。

那么，究竟什么是骨质疏松？钟

诚解释，骨质疏松是一种以骨量降
低、骨组织微结构被破坏，导致骨骼
脆性增加、骨折风险显著升高的全身
性骨骼疾病，通俗来讲就是骨头“质
量变差、质地变脆”。它不是简单的

“缺钙”，而是骨骼整体代谢出现异
常；当骨量减少达到疾病诊断标准，
即为骨质疏松症，此时骨折风险会大
幅提升。

谈及发病的主要原因，钟诚表示，
其主要与年龄、生活方式、饮食等因素
相关。此外，部分基础疾病患者长期
服用特定药物，也会诱发继发性骨质
疏松。

骨骼“变松”会有什么表现？钟诚
提醒，骨质疏松早期大多没有明显症
状，很多人是发生骨折后才发现，被称
为“沉默的杀手”。随着骨量持续流
失，身体会逐步发出预警信号，日常需
要多加留意。

一是疼痛。以腰背部酸痛最为常
见，久坐、久站之后疼痛加重，休息后
稍有缓解，也可能出现全身骨骼隐隐
作痛的情况；二是身形改变。身高较
年轻时明显变矮、驼背，是椎体发生压
缩性骨折的典型信号；三是乏力、腿脚
酸软。经常腿脚无力，容易疲惫，活动
耐力下降；四是脆性骨折。这属于骨
质疏松最严重后果，比如仅仅轻微磕
碰、弯腰捡东西、轻微摔倒，就发生椎

体、腕部、髋部等部位骨折，也就是临
床常见的骨质疏松性骨折。

如果发现自己有上述症状，或是
怀疑存在骨质疏松，该如何应对？

钟诚建议，首先完善骨密度检测，
必要时结合血液检查，由专科医生评
估骨量情况，判断是单纯的骨量减少
还是已发展为骨质疏松症。不要觉得

“骨头松是正常现象”就放任不管，也
不要自行盲目进补、延误干预时机，一
定要在专科医生指导下规范用药调
理。

江门市五邑中医院脊柱与骨质疏
松科深耕筋骨疾病诊疗多年，打造了
一套中医综合养骨方案，遵循“辨证施
治、标本兼顾”的原则，适配不同人

群。中医外治可选择温针灸、穴位艾
灸、经络推拿、中药热奄包等，刺激肾
俞、命门、腰阳关等穴位，温通经络、补
肾益气；搭配临床常用的经典中药膏
方——补肾强骨抗疏松膏，温补肾阳、
滋养阴血，从脏腑层面调理骨骼根基，
有效改善骨密度、缓解反复筋骨疼痛，
降低骨质疏松骨折复发风险。西医方
面，可在专科医生指导下，规范使用抗
骨质疏松药物。

此外，还要调整日常生活方式，适
度运动，避免久坐久卧，调整饮食，改
掉熬夜、节食等不良习惯，并重点做好
防跌倒、防骨折；居家做好防滑防护，
老人行动多加注意，避免弯腰搬重物，
减少脆性骨折发生的风险。

钟诚提醒，骨骼健康贯穿一生，不
同年龄段养护重点各有不同。

对于中老年人群，重在补肾填精，
防骨松、防骨折。老年人要拒绝久坐
久卧，避免骨骼出现废用性退化，可
开展慢跑、太极等温和运动；日常适
度晒太阳，助力气血生化、骨骼濡养；
饮食上科学补钙，均衡膳食，多摄入
牛奶、深海鱼虾等高钙食物。同时，
居家要做好防滑防护，避免弯腰搬重
物。

对于年轻人群，重在顾护肾精、调
养脾胃，存好骨量储备。养骨重在年

轻时期打好基础，减少精气透支。日
常尽量不熬夜，避免暗耗肾精；三餐规
律，少喝冷饮，不要盲目节食减肥，保护
脾胃的运化功能。坚持适度运动，快
走、抗阻运动都能疏通气血、强筋健骨；
配合适度晒太阳，扶助阳气，提前存足
骨量储备，才能远离远期骨痿的风险。

针对大家关心的补钙问题，钟诚
特别强调，钙是骨骼的基础原料，但补
钙并非越多越好，也不是补了就有
用。优先通过食物获取钙质，多摄入
牛奶、酸奶、豆制品、深海鱼虾等含钙
丰富的食物，搭配优质蛋白，均衡膳

食；饮食摄入不足时，可在医生指导下
选择合适钙剂，分次服用，不要一次性
大剂量补充；要补足维生素D，多晒太
阳促进自身合成，必要时口服补充，帮
助钙吸收；补钙同时要配合运动，力学
刺激能帮助钙质沉积到骨骼上；如果
已经确诊骨质疏松症，不能只靠补钙，
需遵医嘱规范使用抗骨质疏松药物，
配合中医调理，从根源上调节骨代谢。

钟诚表示，通过外治通经络、内服
补脏腑，结合科学作息与适度运动，可
以有效延缓骨骼衰老、守护脊柱健康，
实现全年龄段的骨骼健康管理。

防治骨质疏松要“避坑”

钟诚指出，大众对骨质疏松的防治
存在不少认知误区，可能耽误养护和治
疗，尤其要避开3个常见的“坑”：

一是骨质疏松等同于骨质疏松
症。骨量减少（骨质疏松状态）是一种
预警，提示骨量已经开始流失；而骨质
疏松症是已经达到临床疾病诊断标准，
骨微结构被破坏，骨头脆性明显升高，
骨折风险大大增加。在骨量减少阶段
及时干预，可以延缓甚至避免发展成为
骨质疏松症。

二是喝咖啡会导致骨质疏松。健
康成年人每天咖啡因摄入应不超过400
毫克，大约相当于2—3杯常规浓度咖啡
（每杯约240毫升），同时保证奶制品和
钙摄入充足，不会直接造成骨质疏松。
但长期每天4—5杯浓咖啡，咖啡因会轻
微增加尿钙排泄，如果钙摄入不足，又
缺乏日照和运动，就会间接加剧钙的流
失。因此，建议不要喝太浓的咖啡，喝
咖啡时可以搭配牛奶，保证日常钙的摄
入，不必谈咖啡色变。已确诊骨质疏松
或绝经后的女性，建议每天不超过2杯，
并优先选加奶的咖啡。

三是喝骨头汤能防止骨质疏松。
这是最常见的饮食误区之一，骨头里的
钙很难溶解到汤里，骨头汤的主要成分
是脂肪和嘌呤，钙含量极低。大量喝骨
头汤反而会摄入过多油脂，不利于身体
健康，也无法补钙养骨。

钟诚：
江门市

五邑中医院
脊柱与骨质
疏松科负责
人、副主任
医师、医学
博士，主要
从事中西医
结合治疗腰
椎间盘突出
症、腰椎管狭窄症、腰椎滑脱症、颈椎
病、脊柱骨折、肿瘤、感染、侧弯畸形等
疾病，在微创脊柱外科方面积累了丰富
的经验。

腋下的“赘肉”竟然是乳腺组织
医生：一般不用特殊处理，定期观察即可

江门市五邑中医院

举办重阳敬老送医送温暖
大型义诊活动

活动现场人潮涌动。

为推进青少年近视防控科普宣传工作，“科学
护眼筑光明·睛彩童年向未来”江门市“全国近视防
控宣传教育月”青少年健康成长守护计划主题活动
在江海区景贤小学举行。本次活动由江海区科学
技术协会、共青团江门市江海区委员会指导，江门
五邑爱尔新希望眼科医院、江海区景贤小学主办，
江门幼儿师范高等专科学校协办，依托5P近视防
控儿童剧场等形式，让青少年沉浸式学护眼。

活动现场，江门五邑爱尔新希望眼科医院医生
黄氏金进行近视防控科普讲座，围绕科学用眼要点
进行细致讲解。现场设置知识抢答互动环节，学生
积极参与作答，巩固近视防控相关知识。据了解，
江门五邑爱尔新希望眼科医院是江门市临床重点
专科、江门市青少年近视防控中心，拥有专业视光
小儿眼科团队及眼健康科普馆，可为青少年提供全
周期眼健康管理服务。

其间，学生们还观看了原创科普舞台剧《追光
小神探》。该剧以小神探夺回光明能量石的冒险故
事为载体，将近视防控知识融入戏剧情节，让学生
在观看表演的过程中学习护眼知识。

活动最后，全体参与人员合影留念，到场家庭
领取护眼伴手礼。主办方相关负责人表示，将持续
探索家校社协同科普模式，引导青少年养成良好的
用眼习惯，共同守护青少年视力健康。

（文/图 傅雅蓉 谭伊雯）

骨质疏松就是骨头“质量变差、质地变脆”

骨骼“变松”有迹可循

不同年龄段养护重点各有不同

医学指导

延伸阅读

A

B

C

医生正在向患者了解情况医生正在向患者了解情况。。

听科普讲座 看舞台剧

青少年沉浸式学护眼

学生们观看《追光小神探》，学习护眼知识。


