
老年性骨质疏松该怎么预防？
□刘军

骨质疏松能导致疼痛是很多病人
所不了解的。其实骨质疏松不仅能导
致关节疼痛，而且这种疼痛很难缓解，
一般的膏药、止痛药之类的效果并不
好。为了避免骨质疏松引起疼痛，有
必要掌握一些预防骨质疏松的方法。

骨质疏松并不是一般大家想象的
由缺钙引起，而是在多种原因作用下
骨骼骨量的丢失、骨小梁的减少引起
的骨骼脆性增加，并可以伴有疼痛。
所以，预防骨质疏松本质上就是要防
止骨量的丢失、防止骨小梁的减少。
那么如何才能做到呢？

◆运动
所谓生命在于运动，骨骼的健康更

加在于运动。运动可以使骨骼承受重
量、承受应力、承受牵拉，这些对骨骼都
是一定的刺激，在这种刺激下，骨骼内
部骨量代谢趋于活跃，不容易减少或丢
失。同时，为了承接这些刺激，骨小梁
的衰退会明显减速，使骨骼保持相应
的硬度，避免变得脆弱。各种运动都
适合预防骨质疏松，最简单的莫过于
徒步。徒步使全身的重量集中承载在
脊柱、髋部和膝关节等。再加上行走
时的肌肉牵拉可以给这些部位的骨骼
一个明显的刺激信号，激发骨骼内部
的代谢，促进骨量留在骨骼内部，使骨
小梁更健康地分布。有研究证实，运
动中适当地加一些负重，防止骨质疏
松的效果会更好。当然，这种运动是保
健型的，过于激烈甚至对抗型的运动并
不适合，还容易导致骨骼肌肉损伤。

◆阳光
适当的阳光照射通过皮肤合成活

性维生素D，使机体钙的代谢更加合
理，合成的钙质更多地沉积在骨骼，进
一步保持骨骼的密度和硬度。在以美
白为终极追求的现代，不敢晒太阳已
经成为女性的共识。但其实健康的肤

色散发迷人的光晕，而不健康的皮肤
会透着毫无光泽的惨白。拥抱阳光并
不意味着要在阳光下暴晒。时间可以
选择清晨或下午，地点可以选择开放
式的阳台或阴凉的庭院内，折射的阳
光既避免了对皮肤的损伤，又能保证
照射的效果。每天有半个小时到一个
小时的阳光也就足够啦。

◆持久
预防骨质疏松不是一蹴而就的运

动，而是需要长期保持的生活态度。
切忌一曝十寒，一次过度运动不仅不
会增强骨骼的强度，反而因缺氧造成
肌细胞乳酸堆积、肌肉拉伤，一次暴晒
带来的更是只有皮肤灼伤。只有长期
坚持阳光下的运动，才能使骨骼代谢
长期处于正向状态，维持较好的内部
结构。就如同身体，只有长期坚持锻
炼保健，才能健康且充满活力。

预防骨质疏松是一项长期的系统
工程，目前还没有特效药物，更没有一
剑封喉的绝招。只有靠正确的认识、
长久的坚持、随时随地的关注，才能
有效防范老年骨质疏松带来的种种
危害。
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口腔溃疡
不要盲目清火
□於悦

保健常识

夏秋换季之交老年人保健不容忽视
□孙平安
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夏秋交替，气候变化比较大，老年
人的保健工作不容忽视。

饮食：营养要跟上

经过一个夏天的“煎熬”，很多人
脾胃功能相对较弱，因此饮食上别吃
口味太重的食物，也不要暴饮暴食。
比较适合健脾胃的食物有薏米、莲子、
扁豆、冬瓜等。另外，常食沙参、玉竹、
莲子粥、百合等清凉补食，既能防热，
还能益气。但有些人肠胃不好，经常
腹泻，就不适宜清凉补身。

立秋过后，很多“苦夏”、在夏天
里食欲比较差的人，食欲逐渐好转，因
此主动或被动地开始贴秋膘；一些老
人更讲究主动贴秋膘。不过，专家提
醒人们，不要急着贴秋膘。因为此时
人的胃肠功能较弱，还没有调理过来，
如果吃太多的肉类等高蛋白食品，会
增加肠胃负担，影响胃肠功能。因此，
吃肉要适当，等到天真正凉下来以后，
再多增加肉食。

环境：调节利保健

有些人在出汗后喜欢马上用凉水
冲澡，还有些人则选择大量喝冷饮，更
有甚者，干脆在地上铺上凉席就躺下
了。其实，如果这样不在意的话，很可
能会导致阴暑。阴暑也是中暑的一
种，其致病原因不单纯是暑邪，而是兼
有寒和湿的入侵。所以，在消暑时别
太贪凉，要预防阴暑的发生。

室内空调的使用要得当，建议室
内外温差保持在5℃左右，避免着凉感
冒，还应保持室内空气的流通，避免将
家中门窗紧闭，导致室内空气混浊、潮
热。另外，有慢性病不敢使用空调的

老人，要物理降温，如电扇前放盆水，
常用水擦洗身体。老年人出汗多，更
易发热，要注意个人及环境卫生，应勤
洗澡、换衣服，内衣要以纯棉制品为
主，既能吸汗对皮肤又无刺激。这时
节更应早睡早起，保证休息时间。有
条件的，中午午睡半小时，让大脑和肠
胃都休息一下。

锻炼：“不累”是标准

活动对老年人也是非常重要的一
方面，早晚可去室外散步，适量做些运
动，既可促进血液循环、加快新陈代
谢，又可使老年人一天保持良好的精
气神。根据每个人的身体素质，运动
量和运动方式应有所差异。夏秋季
节，中午气温偏高，应尽量避免室外
活动，特别是患有高血压、脑动脉硬化
的老年人，室外炎热的天气会使血压
急剧升高，增加了心脑血管意外的发
生率。

早晚气温相对低，因此，可以在早

晚适当运动，如快走、打太极拳、爬山
等比较适合中老年人，注意不要过度
运动，否则更容易感到困乏。

防病：“老毛病”易复发

不少关节炎患者因为立秋过后不
注意保暖，还经常吹空调、吹电扇，结
果导致旧病复发。此外，像肩周炎、颈
椎病、痛风等“老毛病”，在这个阶段复
发的概率也很高。

除了慢性顽疾外，像秋后腹泻、胃
炎和肠炎等，在这个季节，稍不注意，
也很容易发作，而且久治难愈。另外，
老人在这个多变的季节里，也容易感
冒、发热。因此，专家提醒，在立秋过
后，每日早晚的温差较大，老年人在入
秋后更要特别注意保健防病。

除此之外，肺炎、哮喘等呼吸道疾
病也容易在季节交替的时候发作，抵
抗力较弱的老年人，除了要留意温差
变化、适当添衣之外，在平时也要多做
一些运动。

世上最痛苦的事情莫过于，火
锅、烧烤、小龙虾……这些美食全都
摆在面前，你却心有余而力不足！本
来是个吃嘛嘛香的人，现在却因为一
个小小的口疮而痛苦万分。

口疮即口腔溃疡，它虽然不是什
么大病，但是发作起来却绝对“要你
好看”。有人说了：“口疮不就是上火
嘛，来两片牛黄解毒丸清清火，再喝
点菊花茶、西瓜霜外用，一准能好。”
不管三七二十一，拉起来就吃清火
药，真的有效吗？要知道，口疮有虚
有实，治疗原则也大不相同。

口疮指的是口腔肌膜上发生的表
浅、如豆子大小的溃疡点，产生原因有
多种，比如遗传、免疫、营养等，精神紧
张，免疫力下降，饮食过于精细，缺乏
B族维生素或锌、铁等微量元素摄入
不足，这些都有可能导致口疮的发生。

大部分口疮患者，口舌有灼热疼
痛、舌质发红等热象，据此可以判断
系“上火”所致。平时多食辛辣刺激、
易怒发火、情绪波动、睡眠障碍、作息
不规律，火热之邪上灼口舌，导致口
疮发生。

故治疗以清火为主，加以养阴润
燥，对于大多数热性口疮而言，即可
取得良好效果。

但是，还有一部分口疮患者，他
们有以下几种特点：

1.口疮色白或暗，不红不肿，不
痛或疼痛较轻；

2.病势缠绵，迁延不愈，劳累后
发作更为频繁；

3.伴有体倦乏力、形寒肢冷、少
腹冷痛、食少便溏、舌淡苔白、脉沉迟
等典型阳虚症状；

4.服食寒凉之药后，未见好转，
反有加重之势。

具有以上特点的一般称之为寒性
口疮。寒性口疮其实是脾肾虚寒、虚
阳上越而成，“虚火”为标，“内寒”为本。

根据中医治病求本的法则，应以
散寒为主，治疗应当在温补脾肾的基
础上加以引火下行的药物，使阴阳平
衡、寒热调和，溃疡方得以愈合。

口疮治疗，三分药七分养。平时
可多参加体育锻炼，增强自身免疫
力，同时保持乐观豁达的心情，改善
饮食习惯，多食蔬菜水果，忌食辛辣
刺激的食品，作息规律，保证良好睡
眠，均有益于口疮的愈合，减少复发。


