
国家卫健委日前公布的数
据显示，骨质疏松症已成为我
国50岁以上人群的重要健康问
题，但居民对骨质疏松症认知
普遍不足。骨质疏松有什么症
状？我们又该如何预防？
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这套健身操是希望能够帮助骨
质疏松病人锻炼骨骼和肌肉，从而延
缓肌肉的衰退以及骨骼的衰退。

第一节：蹲坐
运动准备：准备一把椅子，将椅

子置于身后，以防不慎摔倒。
运动步骤：双脚稍宽于肩，双手

抬起，平行于地面，膝盖不要超过脚
尖。缓慢放低身体靠近椅子，数到四
暂停，数到二慢慢起立，一组重复10
次，休息1-2分钟。

第二节：推墙
运动准备：站在墙前一臂距离，

双手与肩同宽，与肩同高。
运动步骤：上半身靠近墙，数到

四，暂停，数到二，撑直手臂。一组重
复10次。

第三节：小臂弯曲抬杠铃
运动准备：一把椅子，两个哑铃。
运动步骤：双脚分开与肩同宽，

双手放在身体两边，数到二，弯曲前
臂，举起哑铃，暂停，数到四，缓慢恢
复。一组重复10次。

第四节：髋外展
运动准备：准备一把椅子。
运动步骤：左腿站直，数到二，向

后抬起右腿，暂停，数到四，缓慢恢
复。一组重复10次。

第五节：膝盖扩展
运动准备：准备一把椅子。
运动步骤：双脚轻轻着地，与肩

同宽，双手放在腿上。脚尖向前，数
到二抬起右腿，伸直膝盖，暂停，数到
四，缓慢恢复。一组重复10次。

骨头太脆 女性尤其要注意

10 月 20 日是世界骨质疏松日。
根据国家卫健委的调查，我国 50 岁
以 上 人 群 骨 质 疏 松 症 患 病 率 为
19.2%，其中中老年女性骨质疏松症
问题尤为严重，患病率高达32.1%。

专家介绍，老年性骨质疏松是70
岁以上出现的骨质疏松。同等年龄
下男性骨量会高，所以中老年女性骨
质疏松问题尤为严重。而绝经后骨
质疏松一般是在女性绝经期大概十
年之内出现的，这种骨质疏松是由于
激素水平变化导致的骨量大量流失。

另外，专家表示，缺乏运动、过
量饮酒、严重的营养缺失……这些
都是骨质疏松的高危因素。

抽筋、驼背 “隐秘的杀手”作祟

专家强调，骨质疏松是一个“隐秘
的杀手”，专家介绍，骨质疏松典型的
症状有以下几种：

疼痛：可以出现腰背疼痛或全
身疼痛；身高变矮、驼背：最常见症
状；反复抽筋：晚上睡觉时经常出现
抽筋，那就很可能是身体钙含量较
低引起的；呼吸功能下降：严重的
胸、腰椎压缩性骨折，脊椎后弯，胸
廓畸形的患者可能出现胸闷、气短、
呼吸困难等症状；脆性骨折：在轻微
外力下出现的骨折，是骨质疏松症
最常见和最严重的并发症，最常见
的部位就是脊柱、髋关节骨折，还包
括肩关节、腕关节、骨盆。

早防早治 让骨头强壮起来

专家强调，手术其实只是补救
措施。骨质疏松虽是“老年遭殃”，却
往往可以追溯到“青年埋祸”。因此，
提早预防是延缓骨质疏松发展的最
好方法。在日常生活中可以通过多
一些牛奶的摄入，注意均衡膳食、合
理营养、适度运动、戒烟限酒、常晒太
阳等方式预防骨质疏松。张依琳

关注世界骨质疏松日：

“骨脆脆”如何变成“骨坚强”

问：药物对老年人消化
道损伤，中医有哪些认识？

李东涛：随着社会老
龄化的发展，各种慢性疾
病有逐年增高的趋势。在
治疗这些疾病中，难免要
用到一些非甾体药、抗血
小板药、抗抑郁药、抗菌
药、化疗药等，在这些治疗
中许多药对消化道有不良
反应。针对这种情况，对
消化道进行保护、修复非
常重要，而中药在这方面
有独特的疗效。

中医认为，药物属于
外来之邪，根据药物性质
不同，有寒热湿燥之分，进
入胃肠则易出现寒邪客
内，或化热化火，或与湿邪
相搏等状况，导致脾胃受
损、升降失常、运化失能等
情况。如邪热久郁，则易
伤阴，而出现阴虚内燥。

问：药物所致老年人消

化道损伤的临床表现有哪些？
李东涛：主要表现为腹

部疼痛、腹部发凉或烧灼
感、泛酸、嘈杂、腹部胀满、
食欲不振、嗳气、恶心、偶有
呕吐、便秘或腹泻等胃肠道
粘膜受损或功能异常症
状。如影响消化吸收可出
现消瘦或贫血等症状。临
床检查主要有大便常规、潜
血试验、胃镜与肠镜等。

问：中医的治疗方法
有哪些？

李东涛：中医治疗立足
于辨证论治，根据损伤部位
不同及症状再现分别采取
不同的治法。其中以和胃
护胃降逆，健脾化湿助运为
主要治疗方法。结合清热
泻火、温里散寒、止血消肿、
敛疮生肌、养阴润燥、行气
消胀等具体治法，使受伤的
消化道粘膜得到修复，功能
得到改善。临床常用方剂

有左金丸、理中汤、四君子
汤、失笑散、丹参饮、麦门冬
汤、旋复代赭汤、枳实导滞
丸、参苓白术散、痛泻要方、
四神丸等。具体用药视个
体损伤情况合理组合、搭配
不同方药。

问：中医对药物所致
老年人消化道损伤患者的
生活与饮食建议是什么？

李东涛：在控制慢性疾
病时，尽量应用一些对消
化道粘膜损伤较轻的药
物。如果需要长期使用，
应配合中、西粘膜保护药
物。平时注意保暖，并保
持好情绪，避免情绪大起
大落出现肝气犯胃克脾的
情况。同时在饮食上应避
免多食生冷、油腻、高盐、
高糖、辛辣刺激难消化的
食物，节制饮酒，定时饮食，
防止暴饮暴食，以防止消化
道损伤，利于自我修复。

两种食物养肝脏护血管
肝脏是人体担任消化和代

谢的主要器官。今天就给大家
介绍两种比较常见的肝脏“解毒
王”，每周吃一次，给肝脏祛毒，
给血管洗澡。

牛蒡：牛蒡能协助肝脏解
毒。牛蒡茶中含有很多牛蒡甙
和木脂素，其间牛蒡甙元是抗癌
活性物质，能一面扫除人体毒
素，一面以营养成分进行补养和
调度，养肝非常好；干品泡茶养
肝脏护血管。

用法：取干的牛蒡片6~10
克，以沸水泡之，频饮。

白萝卜：白萝卜自带解毒功
效，是对肝脏极好的一种食物，可
有效提高肝功能。如果醉酒，可
以喝一杯生榨的白萝卜蜂蜜饮，
以减少酒精对肝脏的伤害。白
萝卜+豆腐低热量高蛋白，肝脏
血管都喜爱。

做法：白萝卜和生姜切片
备用，豆腐切成块备用；把切好
的白萝卜和生姜，加入水中煮
沸，待水沸后转小火；等白萝卜
基本煮软后，加入豆腐，继续炖
煮5～10分钟，加入少许调料调
味；撒上葱花，即可出锅。
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本期《名医在线》特
邀青岛百草医学研究院
院长、主任医师李东涛
博士为您讲解“药物所
致老年人消化道损伤的
中药修复”。

药物导致老年人消化道损伤 试试中医疗法
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