
嘴唇干裂、起皮，因为缺水吗？

收好这份“唇部养护指南”
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走路突然“腿软”？ 别忽视身体信号

保护膝关节，走得更远

你是否经历过这样的瞬间：走路或上下楼梯时，膝盖突然像失去支撑一样发软，险些摔倒？

这种现象俗称膝盖“打软”或“打软腿”，背后可能涉及多种生理或病理因素。 了解其成因有助于

自我辨别并采取科学的防护措施，更好地保护膝关节。

在寒冷的冬季，很多人都会遇到这样的困扰：嘴唇干燥、

起皮，甚至皲裂出血，很多人第一反应是“上火”或“缺水”。 徐

汇区中心医院中医科杨建梅主任医师和乔梁主治医师提醒大

家，原因更为复杂。

环境因素：冬天空气干燥、湿度低，嘴唇容易失去水分，导

致干裂起皮；其次是维生素缺乏，B 族维生素和维生素 C 对皮

肤健康至关重要，缺乏维生素可能导致嘴唇干裂、脱皮。

不良习惯：比如过度清洁唇部，有些人喜欢用强力的清洁

产品或频繁地去角质，这会破坏唇部的天然屏障，使嘴唇更容

易失去水分；长时间处于空调环境中，室内空气干燥，也会加

速嘴唇水分的蒸发。

传统中医角度常称口唇干裂为“唇风”或“唇槁”。 中医理

论认为“脾开窍于口，其华在唇”，即脾胃虚弱可能导致津液生

成不足，进而影响嘴唇的滋润度。 长期饮食不规律、偏食或消

化功能不佳的人，更容易出现这种情况。

对于因脾胃虚弱导致的口唇干裂， 可以通过饮食来进行

改善，比如多吃一些具有健脾益胃功效的食物，如山药、薏苡

仁、芡实等；还可尝试一些中药茶饮，例如用白术、茯苓、党参

等中药材泡水喝，有助于增强脾胃功能，促进津液的生成。

在日常生活中，也可以采取一些措施来保护嘴唇，比如避

免舔唇、选择温和滋润的润唇膏。润唇膏最好含有天然的油脂

成分，如凡士林、蜂蜡等，能够在嘴唇表面形成一层保护膜，减

少水分的流失。

同时，要注意保持室内空气的湿度，可使用加湿器来增加

空气湿度，缓解嘴唇干燥的症状。

（来源：健康上海 12320）

“石头”长在尿路里，日常生活需注意啥？

45 岁的羽毛球教练王先生半年前的一天感觉

右腹痛，还有点恶心，以为吃坏了东西，休息后还是

隐痛，在家人的催促下去附近医院就诊。

医生查体结果：右侧腹深压不适，无肌卫，肾区

叩痛；化验尿常规隐血 +++ 异常，白细胞 + 异常，蛋

白 + 异常，酮体 + 异常，诊断为：1.腹痛，2.尿路结

石。 医生开出中西药并嘱其“必要时泌尿科就诊，变

化随访。 ”

次日，王先生就诊泌尿科，初步诊断罹患了“尿

路结石”，医生希望明确结石的部位，但王先生因工

作繁忙未再做进一步检查。 好在经过中西医抗炎治

疗，以及多饮水等自我保健措施，王先生的症状缓

解。

“尿路结石”是指在泌尿系统（包括肾脏、输尿

管、膀胱和尿道）内形成的固体结晶物质，男性尿路

结石的终身患病率为 10%-15%， 发病率约为女性

的 2-3 倍。

尿路结石形成机制复杂，主要与以下因素有关：

1.代谢异常：尿液中的钙、草酸、尿酸或胱氨酸

排出量增加，容易形成结石。 如长期卧床、甲状旁腺

功能亢进者尿钙增加； 痛风病人尿酸排出增多；家

族性胱氨酸尿症患者胱氨酸排出量增加。

2.尿路梗阻与感染：尿路梗阻、感染和存在异物

均可诱发结石形成。 梗阻导致尿液潴留和浓缩，感

染则改变尿液酸碱度，促进某些物质沉淀。

3.饮食与生活习惯：饮水不足、高草酸饮食（如

菠菜、巧克力）、高嘌呤饮食（如动物内脏）、高盐摄入

以及缺乏运动都是常见诱因。

男性由于尿道较长且解剖结构特殊， 在罹患尿

路结石后需特别注意以下几点：

1.充分饮水：建议每日液体摄入量大于 2.5 升，

保持尿液清亮或微黄色。 避免含果糖的碳酸饮料和

果汁，以普通饮用水或柠檬水为主。

2.饮食调整：减少高草酸食物（菠菜、坚果等）和

高嘌呤食物（动物内脏、海鲜）；适量补充柑橘类水果

（富含枸橼酸，可抑制结石形成）；保持正常钙摄入，

避免因钙缺乏反而增加草酸吸收。

3.调整生活方式：避免久坐，每小时起身活动 5

分钟；适度进行跳绳、爬楼梯等纵向运动帮助微小结

石排出；控制体重，肥胖会增加尿酸排泄和尿液酸化

风险。

4.定期检查：每年进行泌尿系统超声和尿常规

检查；有结石病史者每半年复查一次；关注尿钙、尿

酸等代谢指标。

5.症状监测：如出现腰痛、血尿、排尿困难等症

状应及时就医，避免自行服用排石药物延误治疗。

预防尿路结石复发需采取综合措施： 保持每日

尿量 2000-3000ml； 均衡饮食， 限制钠盐和动物蛋

白；维持适度运动，控制体重；定期体检，早期发现微

小结石；如有结石病史，可进行 24 小时尿液成分分

析以制定个体化预防方案。 如症状持续不缓解或出

现加重，请及时就医，具体治疗方案请遵医嘱。

膝盖“打软”原因

膝盖的稳定依赖于骨骼、韧带、肌肉和神经

系统的协调工作。 当这其中任何一个环节出现问

题时，可能会导致膝盖瞬间“失控”。

生理原因主要包括三种：

● 长时间站立或运动后， 膝关节周围肌肉

疲劳。

● 久坐后突然起身， 神经与肌肉间的短暂

通信延迟。

● 年龄增长引起的肌肉流失和神经肌肉协

调能力下降。 这些情况通常发作次数少、无痛无

肿，通过休息即可恢复。

若膝盖“打软”反复出现，则可能是以下病理

性因素：

● 韧带损伤或松弛、 半月板损伤、 髌骨不

稳、膝骨关节炎、关节内游离体等，可能伴有疼

痛、肿胀或活动受限。

● 其他非膝关节问题如腰椎间盘突出、短

暂性脑缺血发作（小中风）、帕金森病早期、血糖

血压不稳定、 严重贫血或电解质紊乱也可能影

响。

此外，不同年龄段可能也会面临这样的问题：

● 青少年正值生长发育期， 髌骨不稳和急

性损伤较为常见。

● 中青年若长期久坐办公或因不良运动习

惯导致股四头肌萎缩，也会增加骨关节炎风险。

● 50 岁后则以退行性病变为主， 同时易受

其他疾病影响导致下肢肌肉力量减退。

膝关节的日常保护

建议选择低冲击运动，如游泳、骑自行车、椭

圆机和太极拳。 运动前充分热身，避免突然跑跳

深蹲；避免在疲劳状态下进行需要急停、变向的

运动。 其次，强化肌肉是根本。

以下是简单有效的居家锻炼方式，可根据自

身情况进行选择：1）靠墙静蹲：背靠墙，双脚与肩

同宽，身体缓慢下蹲，身体与大腿呈 90-120 度夹

角，保持 30-60 秒为一组，重复 3-5 组；2）直腿抬

高：仰卧，一腿弯曲，另一腿伸直缓慢向上抬高约

30-45 度，保持 5-10 秒后缓慢放下。 每组 15-20

次，换边进行；3）臀桥：仰卧屈膝，双脚踩地，用力

将臀部向上抬起至身体呈一条直线，感受臀部发

力。 保持 10-20 秒，重复 10-15 次；4）单腿站立：

从睁眼单腿站立 30 秒开始，可逐步进阶到闭眼单

腿站立。对于有病理性因素的患者，建议在康复医

生及治疗师的指导下进行训练，避免加重损伤。

生活细节同样关键。 控制体重可以减轻膝关

节的长期负荷。日常买菜可用拉杆车，减少提重物

对膝关节的额外压力。注重膝关节的保暖，寒冷季

节避免膝盖暴露在冷空气中， 空调房里避免冷风

直吹。 饮食上保证充足优质蛋白、钙质、维生素 D

的摄入，牛奶、豆制品、深海鱼都是好选择。

自我辨别与及时就诊

如果膝盖打软只是偶尔在疲劳后出现， 没有

疼痛肿胀， 休息后完全恢复， 加强锻炼后症状减

轻，大多属于生理反应。

但若频繁发作，每周超过两次，或者

伴随疼痛、关节肿胀、弹响交锁、持续不

稳感，甚至出现腰腿麻木、头晕

口齿不清等神经系统症状时，

请及时就医！ 如果您本身有其

他基础疾病， 如糖尿病、 高血

压、心脑血管疾病、贫血等，也请及时至相

应的专科复查。

■ 上海市第六人民医院泌尿外科副主任医师 金重睿

■ 复旦大学附属中山医院康复医学科 刘心华


