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1、戒烟限酒，合理营养。避免

过度低盐低脂饮食，应摄入足够的

蛋白质，及时补充钙质，减少骨质

疏松发生；

2、适当运动。如进行体力活

动、跑步、搬东西等，还要定期进行

日光照（每天半小时左右），有助于

维生素D的吸收；

3、保证充足的睡眠。合理运动

加上充足的睡眠，可以调节内分泌，

同时可以提高骨峰值，增加骨含量。

4、早筛查，早治疗。存在骨质

疏松高危因素的年轻人平时更要

注重保养、保持心态平和，有专家

建议40岁以后就应每年进行一次

骨密度检查。

珠江时报讯（见习记者/陈时

然通讯员/黄燕芬摄影报道）10月
23日，2021年广东省中医药学会

推拿按摩专业委员会学术年会暨

“推拿治疗脊柱及脊柱相关疾病的

临床研究进展”学习班在南海区第

八人民医院举行。会上，专家学者

围绕推拿治疗脊柱及相关疾病临

床研究的新理念、新技术、新进展

等方面进行深入的交流。

本次学术会议邀请了国内知

名的推拿、康复等领域专家进行

专题授课。在推拿治疗脊柱及脊

柱相关疾病的临床研究上，专家

们多维度分享了各自研究领域的

新成果及新进展。

此外，南海八院联合广州中

医药大学岭南林氏推拿研究所，

在该院创建了广州中医药大学岭

南林氏推拿研究所正骨推拿手法

南海传承基地，致力提升南海八

院康复医学团队医疗技术与科研

能力，更好地传承岭南林氏正骨

推拿手法。

佛山市南海区第八人民医院

党委书记李如职表示，该院将进

一步加强康复医疗服务体系建

设，推动康复医疗服务高质量发

展，同时继续加强与同行之间的

交流与学习，共促康复医学协同

发展。

广东省中医院推拿科主任、

广东省中医药学会推拿按摩专业

委员会主委吴山教授认为，在国

家大力发展中医药事业及中医康

复医学的大好环境下，此次学术

会议为基层康复从业人员提供了

一个很好的交流平台，加快了基

层康复医学事业的发展。

“南海是岭南中医药的主要

发源地之一，作为佛山市首个全

国基础中医药工作先进单位，南

海区高度重视中医药事业的发

展。”南海区医管中心副主任陈焕

儒表示，本次学术会议对推动基

层医疗机构康复诊疗规范化建设

和科学化管理有很大的帮助，丹

灶镇基层康复诊疗水平得到了提

升，为丹灶镇及周边地区群众提

供更好的医疗服务。

1.要重视饮食调养

在冬季，老年人宜热食，但

燥热之物不宜多吃，否则内伏的

阳气会郁而化热，损伤身体。老

年人在秋冬季节三餐不宜吃得

过饱，以少吃多餐为佳。

在食物方面应有所选择，羊

肉性温，暖中补虚，补中益气，开

胃健力，是老年人冬季的食补佳

品。鲤鱼性味甘平，能治咳逆上

气，下水气，利小便，老年人在冬

季亦可多吃。老年人在冬季应

适当多吃些营养丰富的食物，以

使机体能摄取足够的养料和热

量，更好地抵御寒冷。同时，要

注意食物多样化。

2.要注意生活有规律

老年人体质较弱，为了蓄

养体内元气，提倡早睡晚起，

以保证有充足睡眠。临睡前

最好用热水洗脚，使脚部血管

舒张放松，血液循环流动，促

使脑子里的血液往下流，从而

提高大脑的抑制作用，这样就

会入睡快，睡得甜。由于气候

寒冷，要注意保暖，衣服要和

暖贴身，以防寒气袭人，引起

腰背寒痛。

3.要适当参加体育锻炼

秋冬季气候渐冷，但老年人

也不要整天待在室内，应该根据

自己的身体健康状况，到室外参

加一些力所能及的体育锻炼，如

打太极拳、散步，这样既可以使

体质得到增强，又可以改善机体

的御寒能力。

年轻人也可能骨质疏松
南海区骨科学科带头人、南海四院骨科主任张敏健建议，预防

骨质疏松要从年轻人做起，中老年人要做到早诊断、早治疗

少吃多餐适量运动
早睡晚起情绪稳定

医生建议老年人秋冬季节要谨防心脑血管、呼吸道等常见病

广东省中医药学会推拿按摩专业委员会学术年会举行

专家云集 论道推拿按摩

随着社会的发展,人们物质生活水平的提高,三

高、骨质疏松、老年痴呆及精神性疾病等“现代文明病”

的发病率也越来越高。骨质疏松已成为让老年朋友极

度困扰的主要病症之一。

“虽说骨质疏松多发于65岁以上的老年人，但是

年轻人也可能会患骨质疏松症！”南海区骨科学科带头

人、主任医师、南海区第四人民医院骨科主任张敏健告

诉记者，在日常门诊期间，也会接触到一些年轻的骨质

疏松患者，“所以预防骨质疏松要从年轻人做起，中老

年人则需做到早诊断、早治疗。”

1.由于年龄越来越大，身

体无法有效吸收钙营养导致骨

质出现退行性病变之后就会引

起骨质疏松。

2.平时吃饭挑食导致身

体营养不良、身体比较瘦弱的

人群也有可能因为身体缺钙引

起骨质疏松。

3.女性在更年期时，卵

巢功能开始走下坡路，体内雌

激素水平会骤然下降，从而导

致骨代谢失去平衡，骨量开始

丢失，慢慢地就会出现骨质疏

松，患者还容易出现骨折。而

男性的雄激素是一个缓慢下

降的过程。由于更年期身体

大量流失钙营养，如果没有及

时补充钙营养就会加重骨质

疏松症。

4.抽烟的人长期吸入有

害物质对骨骼造成损伤，引起

骨质疏松。

5.糖尿病、慢阻肺等慢性

疾病患者，因为长期高消耗、营

养状态差的原因，也会引起骨

质疏松。

6.肾病、肾功能不全，风

湿或类风湿疾病，需要长期服

用糖皮质激素治疗患者，会抑

制钙质吸收，激活破骨细胞的

活性。年轻人患骨质疏松多属

这种情况。

名医提示：每个人都可能

会发生骨质疏松。据有关调

查显示，我国65岁以上女性患

病率为51.6%、男性患病率为

10.7%，女性患病几率大于男

性。所以女性朋友更应尽早

重视骨质疏松的问题。

目前，年轻人骨质疏松的发

生率在逐年提高，这主要与年轻人

不良的生活习惯有关：

1、长期、过量的吸烟或饮酒；

2、过度夜生活，导致内分泌

紊乱；

3、长期久坐/站，缺乏锻炼；

4、长期处于室内，缺乏阳光，

导致人体钙质不足。

名医提示：不出门、不运动等

“宅文化”在很多年轻人中盛行，饿了

就点外卖，困了就烟酒、咖啡、碳酸饮

料提神，累了倒头就睡，这些都会给

骨质疏松的发生提供极大可乘之机。

文/珠江时报记者许可可通讯员 黄春梅

骨质疏松原因和高发人群有哪些？

骨质疏松有什么危害？
1、疼痛

患者会出现腰背酸痛或周身

酸痛等症状，负荷增加时疼痛加

重或活动受限，严重时翻身、起坐

及行走都有困难。

2、脊柱变形

骨质疏松严重者会出现身高

缩短和驼背。椎体压缩性骨折会

导致胸廓畸形，腹部受压，影响心

肺功能等。

3、骨折

非外伤或轻微外伤就可引起

骨质疏松症患者骨折。发生骨折

的常见部位为胸、腰椎、髋部、桡、

尺骨远端和肱骨近端。

名医提示：骨质疏松最大的

危害是骨质疏松引起的骨折。骨

质疏松造成的骨折危害非常大，

死亡率仅次于心血管疾病。

骨质疏松导致的髋部骨折，

由于长期卧床，病人出现残废、压

疮、水肿、肺部感染等，一年内的

死亡率可以达到20%。因此，我们

认为骨质疏松最大的危害，是造

成人体骨折，也称为“人生的最后

一次骨折”。

年轻人哪些不良习惯易导致骨质疏松？

如何预防骨质疏松？

■广州中医药大学岭南林氏推拿研究所正骨推拿手法南海传承基

地授牌揭幕。

重阳已过，时令进入深
秋，气候逐渐转凉，中医有个
说法是“阳气由升浮逐渐区域
沉降”。身体会出现躁郁、困
乏，心脑血管疾病、呼吸道疾

病等也容易高发。老年人该如何安然度秋，保持“元气满满”的
身体呢？

1.心脑血管疾病

心脑血管疾病是老年人常

见病、多发病，秋冬季节天气变

冷，会使人的血管收缩，而且早

晚温差大，一冷一热容易导致血

管痉挛，使血压增高或不稳定，

心脏负担加重。

因此，老年人要注意保暖，

适当活动。保持情绪稳定，避免

精神紧张和情绪激动。注意劳

逸结合，多吃富含纤维素的食

物，还要定期进行心脑血管系统

体检，平时适当选用一些溶栓、

降脂、扩血管和防心肌缺血、缺

氧的药物。

2.呼吸道疾病

秋天天气干燥，老年人容易

患上呼吸道感染。呼吸道感染

不愈往往成为其他疾病的主要

诱发因素，会导致慢性支气管

炎、肺气肿、肺心病，特别是患有

冠心病、高血压、糖尿病等疾病

的患者更易发病。

在预防方面，原有慢性支气

管炎的老人要加强个人防护，注

意天气变化，及时增减衣服，避

免与感冒患者接触。饮食上，不

吃辛辣刺激、油腻、易过敏的食

物，忌烟酒。

3. 消化道疾病（肠胃病）

天气转凉，人体受寒冷刺

激后血液中的组织胺增多，胃酸

分泌旺盛，胃肠发生痉挛性收

缩，机体抗病力及适应性也随之

降低，故有胃病的老年人冬季就

容易旧病复发，甚至引起胃出

血、胃穿孔等严重并发症。

因此，秋冬季老年人要特别

注意胃部保暖，饮食宜选温软、

淡素及易于消化的食物为好，并

做到少食多餐，忌食生冷，戒除

烟酒，积极参加体育锻炼，改善

胃肠血液循环。

4. 风湿

在秋冬季，要避免风寒湿邪

侵袭。老年人日常要防止受寒、

淋雨和受潮，关节处要注意保

暖，不穿湿衣，湿鞋等；不要贪凉

受露、暴饮冷饮及卧居湿地等。

另外，劳动或运动后，里衣汗湿

应该及时更换，不可趁身热汗出

未干便入水洗浴；垫被、盖被应

勤晒太阳，以保持清洁和干燥。

5.心理疾病或不良情绪

老年人看见秋天萧瑟的景

色容易触景生情，在精神上产生

孤独感、悲伤的低落情绪，极易

导致抑郁症的发生。老年朋友

应适当走出户外参加一些适宜

活动，如登山、赏菊等。注意体

力不要透支太多，不要进行大运

动量活动。

/积极预防/

远离这些秋冬季高发疾病

/学会养生/

三大妙招让你“元气满满”

文/珠江时报记者许可可


