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虽然年龄和性别等因素
会影响人们患骨质疏松症的
几率，但通过以下6种生活方
式可以降低患病风险。

快步行走

负重锻炼，如步行、跑步
等运动有助于维持骨骼的强
健。19至64岁的成年人每周
应该至少进行150分钟中等强
度的有氧运动。每天三次10
分钟的快速行走是一个很好
的方法。虽然目前几乎没有
证据表明，一旦骨骼变得脆
弱，运动就可以防止骨折，但
那些坚持运动的人，在不摔倒
的情况下，很少有人骨折。

戒烟

吸烟会对造骨细胞产生
影响，尤其对于是 30 岁以下
的人，因为他们的骨骼仍在
生长。吸烟者患骨质疏松和
骨折的风险会升高，戒烟可
能会提高骨骼强度。这是一
个复杂的关系：吸烟者的体

重可能比健康体重更轻，跌
倒后骨折的可能性会更大。

保持体重

这并不意味着超重有助
于预防骨质疏松，人的体重
最起码应保证日常生活中的
正常行动。而且体重越重，
跌倒时，骨骼承受的冲力就
越强。但如果体重过轻，这
说明人体的总骨量较少。因
此，体重过轻也有可能导致
骨质疏松。

补充维生素D

健康均衡的饮食可以满
足骨生长所需的 700 毫升的
钙。并没有证据表明，在未
患骨质疏松时，人体仍需补
钙。有人指出，摄入额外的
钙会导致心脏周围有害物沉
积，增加心脏病风险。大家
普遍达成的共识认为食补比
药补更好，除非因病不能从
饮食中摄取足够的钙。健康
的骨骼每天需要大约10微克

的维生素D，其中90%的维生
素D来自阳光在皮肤上的作
用，10%来自饮食（如油性鱼
类)。那些从不让皮肤暴露在
阳光下或限制饮食的人可能
会需要维生素D补充剂。

避免摔跤

骨质疏松的人面临的主
要风险是脆性骨折。跌倒并
摔断髋部的老年人可能永远
无法恢复站立。椎骨骨折最
初可能并无后遗症，但它往
往会复发，并可能变为多发，
伴随着极度疼痛，甚至致残。

风险早知道

如果您是老年人、女性、
体重不足或不常运动；如果
您以前发生过骨折；如果您
吸烟、过度饮酒或服用类固
醇治疗类风湿性关节炎等疾
病，那么，您患骨质疏松症的
风险就会增加。在某些情况
下，骨密度扫描是一种早了
解、早发现有效的方法。

办公间隙
来点锻炼
久坐在办公桌前，上班族

常感觉脖子酸疼、身体僵硬，长
期如此会影响健康。

下面为办公人士介绍几
项能进行的运动，工作锻炼
两不误。

双腿用力

双脚分开与肩同宽，站直
后大腿用力，前侧肌肉收紧15
秒，然后放松5至10秒，循环这
两个动作，重复进行 5 分钟左
右。这个动作可锻炼腿部肌
肉，防止久坐引起的血流不
畅。很多人有膝关节炎等问
题，时常会有疼痛，通过这个动
作能得到缓解。

坐着动脚

坐在椅子上勾勾脚趾、转
转脚踝、用力跺跺脚、用脚轻轻
撞击另一条小腿，有利于放松
下肢，舒缓疲劳。但注意最好
不要坐在有滑轮的椅子上锻
炼，容易摔倒。

大腿夹书

双腿并拢，在大腿间夹一
本书，也可以是一张纸，然后让
腿反复抬起、放下，能锻炼大腿
的内收肌。

原地踏步

就是广播体操开始时的踏
步动作。注意腿抬起时，上臂自然
摆动，能起到放松全身的作用。

上举扩展

双脚分开与肩同宽，双臂笔
直上举，然后再向后向两边扩
展，胳膊要伸直。注意动作要
慢，身体不能后仰也不能前倾。
整个过程大概维持20秒，重复5
次。这有利于缓解颈肩不适。

大鹏展翅

双腿直立，双臂先自然下垂
放在身体两侧，接着一条腿抬起
到大腿与身体垂直，双臂逐渐展
开、伸直，保持20秒，然后慢慢回
归起始动作，换另一条腿进行上
述练习。每次做2组，15个为1
组。练习时可配合腹式呼吸。
这项锻炼有助颈椎健康。

金钱、工作、家庭、人际关
系及健康状况等因素都会导
致压力过大，进而引发头痛、
失眠、免疫力下降、记忆力减
退等诸多问题。

以下推荐 9 种帮助减压
的方法，值得一试。

冥想打坐

冥想打坐可冥想打坐可以促进血液以促进血液
循环循环，，消除生活烦恼消除生活烦恼。。从公从公
园长凳到公交车座位园长凳到公交车座位、、咖啡咖啡
店店，，可以随时可以随时随地进行随地进行。。

深呼吸深呼吸

感觉压力大感觉压力大的时候的时候，，用鼻用鼻
子慢慢深呼吸子慢慢深呼吸22至至33分钟分钟，，然后然后
闭上双眼闭上双眼，，保持安静几分钟保持安静几分钟。。
呼吸过程中可以用手指按压鼻呼吸过程中可以用手指按压鼻
孔孔，，用左右鼻孔交替呼吸用左右鼻孔交替呼吸。。每每
次呼气应迅速有力次呼气应迅速有力，，仿佛要吹仿佛要吹
跑落在嘴唇跑落在嘴唇上的小飞虫上的小飞虫。。

腹腹式式呼吸呼吸

闭上双眼闭上双眼，，一一手放在腹部手放在腹部，，

一一手放在胸口。开始吸气时全
身用力，让肺部及腹部充满空
气而鼓起，之后不要停止，继续
用力吸气。屏住气息一瞬间，
然后用6至8秒钟缓慢吐气，中
间不要中断。

闻闻薰衣草

薰衣草及其精油可以减
少焦虑和抑郁，提高睡眠质
量。家中或办公室备一瓶薰
衣草精油，用鼻子闻或者涂
抹到手腕并按摩，可解压。

读喜欢的书

阅读有助于人们暂时逃
离现实世界压力，可以使压
力减轻 68%。压力大时不妨
翻开喜爱的书，读上几页或
一章。另外，听喜欢的音乐
也有类似效果。

回忆愉快经历

压力较大时，回忆愉快
经历可以使皮质醇水平降低

85%。比如翻阅手机图片或
视频，回忆往日愉悦体验。

爬楼梯

长期以来，人们一直认为
体育锻炼有益减轻压力。最
新研究发现，短暂的井喷式运
动可帮助快速减压。比如心
情不畅时，爬爬楼梯可加速心
跳，缓解压力。

触摸草地

压力大的时候更要多呼
吸新鲜空气。如果没有条件
走进大自然，找一片绿草地，
体验一下触及绿草的感觉也
可帮助减压。

保持微笑

微笑可缓解生理紧张，减
少大脑中的应激激素，增加欣
快激素内啡肽和多巴胺。压力
过大时，人们往往会眉头紧锁，
即使假装微笑，也会对减压产
生积极影响。

两穴一官
保护脑血管

中医学认为，人迎穴可双向
调节血压，高者降，低者升。

太冲穴可降血压，防中风。
搓两耳能提神醒脑、延年益寿。

穴位定位：人迎穴，仰头时，
在喉结外侧大约3厘米动脉搏动
处，胸锁乳突肌前缘；太冲穴在足
背部，第1、2趾间，趾骨底结合部
前方凹陷中，足背动脉搏动处。

具体操作：
1、压人迎穴。双手拇指在

人迎穴压迫移动，先轻后重，手
下感到脉搏跳动时停留3秒钟，
如此重复5次。

2、掐太冲穴。用拇指指尖用
力在太冲穴掐按，有酸疼感为止。

3、搓两耳。拇指和食指分
别来回捻搓两耳轮廓，直至双耳
发热。

六种方式
防骨质疏松

■疾病防治

试试九种减压法
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■运动健身 ■养生之道

泡沫尿
不一定是肾病

一旦有人发现尿液中有泡
沫之后，便十分惊慌。

其实，泡沫尿不一定是肾脏
病。

尿液中的泡沫是怎么形成的？
正常尿液的表面张力很低，

很少形成气泡，因此不会出现泡
沫尿。如果进食了过多的蛋白质
食物，排出的尿液就容易出现泡
沫现象。不过，泡沫会很快消失。

还有一种情况，由于各种原
因，尿液中成分发生改变时，尿液
表面张力增高，气泡就会增多。正
常尿液内含有一些有机物质（葡萄
糖）和无机物质（矿物盐），可以使
尿液表面的张力变强，小便时可因
冲击力而产生一些泡沫。但是这些
泡沫也会很快消失也会很快消失。。如果是蛋白尿如果是蛋白尿
的话的话，，泡沫是不会消失的泡沫是不会消失的。。

所以所以，，出现泡沫尿不一定有出现泡沫尿不一定有
病病。。

■健康常识
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