
骨质疏松患者咋运动

适合骨质疏松患者的
运动类型包括有氧运动、肌
力增强运动、平衡运动等。
我们鼓励骨质疏松患者进
行多元化的运动，即将各种
运动类型相互结合，这样有
助于全方位增强骨密度、维
护骨骼健康。

有氧运动适用于所有
骨质疏松患者，推荐的运动
方式包括：健步走、慢跑、太
极拳、跳舞、有氧健身操、骑
自行车等。考虑到户外的不
安全因素，建议老年骨质疏
松患者以室内骑单车为主。

肌力增强运动运动方
式包括直腿抬高、蹲起等，
锻炼上肢肌肉力量，可以采
用适当重量的哑铃、杠铃进
行抗阻锻炼。锻炼腰背部

肌肉力量，推荐五点支撑、
平板支撑等动作，这些动作
可以有效降低骨质疏松性
脊柱骨折风险。建议肌肉
强化运动的训练频率为每
周3次，每次45至70分钟。

平衡运动有助于降低
骨质疏松患者摔跤的风险，
还可以减少摔跤后出现骨
质疏松性骨折的风险。平
衡运动包括单脚站立、提踵
踮脚尖等，建议一周坚持训
练三天及以上。

老年骨质疏松患者应
缩短久坐及卧床时间，每天
应完成上下午各一小时中等

强度的运动。如何鉴别中等
强度和高强度呢？一般而
言，做中等强度运动时，呼吸
频率和心率明显增加，自己
的感觉是能说话但不能唱
歌；高强度运动时，人的呼吸
频率和心率大大增加，自己
的感觉是想说几句话就得停
下换气。高强度体育锻炼对
提高年轻人的骨量是有利
的，但是对老年骨质疏松症
患者并不适宜。

循序渐进询医而行之

在进行运动前，骨质疏
松患者需要咨询医生，选择

合适的运动方式。锻炼前一
定要充分热身、伸展，不同的
人依据自己运动能力，可以
酌情调节锻炼强度，并坚持
循序渐进的基本原则，尽可
能不要进行激烈的体育运
动，例如跳绳，并避免过度弯
腰、扭腰的动作，也不能盲目
进行不熟悉的体育锻炼，运
动后如果出现持续疼痛或不
适，需要及时就医。

必须明确的是，一般
认为骨质疏松多锻炼、补
补钙质就可以了，但事实
上，防治骨质疏松涉及生
活方式调节、服用预防骨
质疏松药物等，是一个综
合性的长期治疗过程。已
确诊骨质疏松症或骨质疏
松高风险人群，一定要到
医院寻求规范化的诊断和
治疗。 吴继功
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口苦是怎么回事
有朋友说，早晨起来老是

感觉嘴里特别苦，很不舒服。
问一个懂点中医的朋友，他
说可以喝小柴胡汤。口苦是怎
么回事？喝小柴胡汤管用吗？

口苦是一个常见的临床
症状。早晨空腹时间很长，所
以最容易出现口苦。另外，吸
烟、过量饮酒、急躁易怒、经常
熬夜，以及一些胃肠肝胆疾病
等，也会导致胆汁及胃食管反
流从而感到口苦。中医认为，
口苦主要是由于肝郁气滞，少
阳经不利，确实是《伤寒杂病
论》中“小柴胡汤证”的典型症
状。但并不是所有的口苦都可
以用小柴胡汤来解决。

无论中医还是西医，都要
找到正确的病因，才能对症治
疗。每个人口苦的原因不同，
所以药物的使用也就不同。
因此，建议观察一段时间，有
的口苦会自行消失。平时注
意规律起居和饮食，不吸烟，
少饮酒，并增加运动。如果症
状仍然没有减轻，甚至出现加
重，建议到当地医院就诊。

血压读数不同怎么办

如果在家自测血压每次
读数都不一样，是测量不准
吗？专家表示，这属于正常现
象。每次测量血压可共测量3
次，每次间隔一两分钟。读数
可取三次均值，也可取最接近
的两次测量的平均值。如果
第一次测量的数字与后两次
差异较大，建议舍弃第一次读
数，取第二、第三次的平均值。

如果左右臂血压不一样，
怎么办？专家表示，按“就高
不就低”的测量原则，以高的
一侧为准。通常情况下，双上
肢血压相差小于 10mmHg 属
于正常范围，如果双上肢血压
差为10mmHg-19mmHg，则需
要考虑是否有动脉硬化、狭
窄；双上肢血压差≥20mmHg，
则可能患有较为严重的疾病，
如主动脉瘤、主动脉狭窄、主动
脉夹层等，一定要及时去医院
进行诊治。

老人如何预防皮肤瘙痒
皮肤瘙痒是人进入老年后

的一种生理变化，主要与老年人
皮肤生理结构及功能退化有
关。该如何干预？

在皮肤护理方面，建议老年
人加强皮肤保湿护理特别是在
秋冬季节。洗浴时应注意以淋
浴为主，水温不要过热（控制在
35℃—37℃），避免使用肥皂等
碱性洗浴用品，减少搓澡；室内
开暖气时可使用加湿器保持空
气湿润。

在衣物选择上，选择舒适、
松软的棉织品或丝织品，以免产
生静电使皮肤水分减少、皮屑增
多。洗衣用品应选择中性洗涤
剂，清洗要彻底。

在饮食上要注意合理搭
配。在不过敏的情况下，适当增
加奶、蛋等优质蛋白及脂肪食物
的摄入。而烟、酒以及浓茶、咖
啡等可诱发或加重瘙痒，患者应
忌食用。多喝水，对预防和治疗
老年性皮肤瘙痒症有重要作用。

此外，皮肤瘙痒在生活不规
律、睡眠不佳、心情不舒畅时会
加重。故老年人要保持心情愉
悦，不要过度劳累。 吴青华

老年骨质疏松患者运动要科学
每天应完成上下午各一小时中等强度的运动

“我老是水肿，是肾
出问题了吗？”在肾内科
门诊里常有人这样焦急
提问，那么水肿到底是不
是肾脏发出的“求救信
号”呢？

哪些病会导致水肿？

肾源性水肿
肾源性水肿一般多

出现于眼睑。肾源性水
肿一般多出现于双下肢
或下垂部位，严重者逐渐
出现全身水肿。

心源性水肿
常见于右心衰竭，水

肿常从足部（最早为踝内
侧）开始，向上延及全身，
发展较缓慢。

肝源性水肿
失代偿性肝硬化的

表现之一，为踝部水肿，
逐渐向上蔓延，而头、面
部及上肢常无水肿。

营养不良性水肿
多见于慢性消耗性

疾病长期营养缺乏、蛋白

丢失性胃肠病、重度烧伤
等，水肿常从足部逐渐蔓
延至全身。

黏液性水肿
甲状腺功能异常，常

在颜面和胫骨前发生。
药物性水肿

常见药物为肾上腺
皮质激素、睾丸酮、雌激
素、胰岛素、部分降压药
等。用药后出现轻度水
肿，停药后逐渐消退。

肾源性水肿该如何护理？

一 定 要 卧 床 休 息 。
轻度水肿时，卧床休息与活
动可交替进行，但活动量要
有限制。严重水肿者，应抬
高水肿肢体，以利于血液回
流而减轻水肿。

限制水、盐和蛋白质
的摄入。轻度水肿且尿
量每天不少于1000ml者，
不用过分限水，钠盐则每
天限制在 3-5 克；严重水
肿伴尿少者，每日摄入水
量应在1000ml以内，钠盐

则 每 天 限 制 在 2-3 克 。
蛋白质的摄入应遵循优
质低蛋白原则，可选择
瘦肉、鱼、鸡蛋、鲜牛奶
等，摄入量少可以减轻
肾脏负担，减少毒素的
蓄积，但应保证机体最
低需要量。

保护好水肿部位的
皮肤。可穿宽松柔软的
衣服，保持床铺平整干
燥，经常翻身，避免皮肤
长期受压。还要定期用
温水擦浴或淋浴，勤换衣
裤；饭前饭后漱口，保持
口腔清洁。

医师提醒：得了肾脏
疾病，除水肿外，还可能
出现尿泡沫异常增多、尿
液颜色发红、夜尿增多、
尿量明显改变等异常症
状，也需要引起重视。此
外，最重要的就是重视每
年的健康体检，如果在体
检时查出蛋白尿、血尿、
血肌酐升高等，要及时到
肾内科进行明确诊断。

总是水肿，是不是肾出问题了

许多被确诊患有骨质疏松症的患者都恐惧运动，
认为运动会增加骨折的风险。事实上，这种担忧大可不
必。规律及适度的体育锻炼有助于改善骨密度和骨骼
质量，并提高肌肉力量和身体协调能力，反而能够减少
患者出现摔倒和骨折的可能性。
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《看图猜成语》：
1、虎狼之师；
2、居高临下；
3、举重若轻；
4、茅塞顿开；
5、一路顺风；
6、斩钉截铁。
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