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骨质疏松， 这一看似无声的骨骼疾病，

正逐渐成为影响人们健康的重要问题。 它以

骨量减少和骨组织微结构破坏为特征，使得

骨骼变得脆弱，容易发生骨折。 以下将分条

揭秘骨质疏松的真相，并介绍如何呵护你的

骨健康。

一、骨质疏松的真相

1.�

病因复杂：骨质疏松的具体病因尚未

完全明确，但与多种因素有关。 女性雌激素

缺乏和男性睾酮水平下降是重要原因，特别

是在绝经后妇女中尤为多见。 此外，遗传因

素、营养状况、物理因素及某些药物和疾病

也会引发骨质疏松。

2.�

高发病率：骨质疏松可发生于任何年

龄，但多见于绝经后女性和老年男性。 我国

50

岁以上人群中，骨质疏松症患病率女性为

20.7%

，男性为

14.4%

。

3.�

严重后果： 骨质疏松导致的骨折危害

巨大， 是老年患者致残和致死的主要原因之

一。 髋部骨折后一年之内，

20%

的患者会死于

各种并发症，约

50%

的患者致残。

二、如何呵护你的骨健康

1.�

合理饮食：保持均衡的饮食，摄入足够

的钙、磷、维生素

D

等营养素，有助于维护骨

骼健康。

建议多食用富含钙质的食物，如牛奶、豆

制品、鱼虾等。 此外，维生素

D

对钙的吸收和

利用至关重要， 可通过日晒或摄入富含维生

素

D

的食物如鱼类、蘑菇等来获取。

2.�

适量运动： 适当的运动可以刺激骨骼

生长，增强骨密度。建议进行负重运动、散步、

太极拳等低强度运动。 运动不仅有助于增加

骨密度，还能改善机体敏捷性、力量、姿势及

平衡，减少跌倒风险。

3.�

充足阳光： 晒太阳可以促进体内维生

素

D

的合成，有利于钙的吸收和利用。 每天

晒太阳

15-30

分钟，对骨骼健康有益。 但需

注意避免过度日晒，以防皮肤癌。

4.�

戒烟限酒： 吸烟和过量饮酒都会影响

骨骼健康，应尽量避免。烟草中的有害物质会

干扰钙质吸收和骨形成过程，增加骨折风险。

5.�

定期体检：定期进行骨密度检查，及时

发现并治疗骨质疏松。

DXA

（双能

X

射线吸

收仪）检查是评价骨健康的常用方法。一旦确

诊为骨质疏松， 患者应在医生指导下进行治

疗，包括药物治疗、物理治疗等。

6.�

良好生活习惯：避免熬夜，保证充足的睡

眠时间。 保持良好的坐姿，避免跷二郎腿，以免

影响骨骼的正常发育。

结语

骨质疏松是一种严重的骨骼疾病， 但通过

合理的预防和积极治疗， 我们可以降低其带来

的危害。

让我们从现在开始，关注骨骼健康，通过合

理饮食、适量运动、充足阳光、戒烟限酒、定期体

检以及保持良好的生活习惯， 共同抗击骨质疏

松这一“无声杀手”。 关爱骨骼，健康生活，从现

在开始！

（作者单位：四川省广安市广安区恒升中心

卫生院）

小儿常见病的中医调理与预防

□

胡伟晓

随着年龄的增长， 人体的各项机能都会

有所下降，其中也包括内分泌系统。老年人内

分泌系统相对脆弱， 容易受到各种因素的影

响而引发疾病。 本文将详细介绍老年人内分

泌疾病的常见类型及其预防方法， 并探讨如

何进行自我管理。

一、糖尿病

1.

预防

良好的饮食、 作息习惯和适量的运动是

预防糖尿病的关键。 老年人应尽量保持均衡

的饮食，控制碳水化合物、脂肪和蛋白质的摄

入比例，多吃蔬菜水果，少吃高糖、高脂肪食

物。 同时，定期进行身体检查，及时发现血糖

异常。

2.

自我管理

糖尿病患者应定期监测血糖， 根据医生

建议调整药物剂量。同时，保持良好的作息习

惯，保证充足的睡眠时间，避免过度劳累。 此

外，糖尿病患者应尽量避免感染、情绪波动等

可能影响内分泌系统的因素。

二、甲状腺功能减退症

1.

预防

老年人应定期进行身体检查， 及时发现

甲状腺问题。 保持良好的心态， 避免过度焦

虑、抑郁等情绪波动。饮食上应适量摄入富含

碘的食物，如海带、紫菜等。

2.

自我管理

老年人如果出现畏寒、乏力、反应迟钝等

症状，应及时就医，接受相关检查。同时，保持

良好的作息习惯，保证充足的睡眠时间。在医

生的指导下，按时服用药物，定期复查。

三、骨质疏松症

1.

预防

老年人应适量摄入富含钙、磷、维生素

D

的食物，如牛奶、鸡蛋、鱼虾等。 适当进行户外

运动，如散步、慢跑等，以促进钙的吸收和利

用。 避免长期卧床或久坐，以免影响骨骼健康

2.

自我管理

老年人应定期进行骨密度检查， 了解自

己的骨骼健康状况。一旦出现骨痛、骨折等症

状，应及时就医。同时，保持良好的作息习惯，

适当进行锻炼，避免过度劳累。 此外，老年人

应尽量避免使用影响内分泌系统的药物和激

素类药物。

四、其他内分泌疾病

除了糖尿病、甲状腺功能减退症和骨质疏

松症等常见内分泌疾病外，老年人还可能面临

其他内分泌系统疾病。 如性激素水平异常引起

的妇科疾病（如子宫肌瘤、卵巢囊肿等）、肾上

腺问题（如皮质醇增多症、原发性醛固酮增多

症等）等。 因此，老年人应定期体检，及早发现

并治疗相关内分泌问题。

总之， 老年人内分泌疾病的预防与自我

管理非常重要。 通过保持良好的饮食、作息习

惯和适量运动， 定期进行身体检查和骨密度

检查，及时发现并治疗相关内分泌问题，可以

有效降低内分泌疾病的发生率和病痛程度。

让我们一起守护夕阳红， 为老年人的健康保

驾护航。

（作者单位：河北省易县中医医院）

老年人内分泌疾病的预防与自我管理

□

程发展

掌握骨质疏松的真相

□

白坤

小儿常见病困扰着许多家长，中医作为

一种历史悠久的医学体系，在调理和预防小

儿疾病方面有着丰富的经验和独特的方法。

以下将介绍几种小儿常见病的中医调理与

预防措施。

1.�

感冒

感冒是小儿最常见的疾病之一，中医将

其分为风寒感冒和风热感冒。风寒感冒多由

外感风寒之邪所致，表现为发热恶寒、鼻塞

流涕等症状， 可以用桂枝汤或姜汤调理，同

时注意保暖和休息。风热感冒则由风热之邪

侵袭，表现为发热、咽痛、咳嗽等，可用银翘

散或菊花茶缓解。 预防感冒，需增强儿童体

质，合理饮食，多晒太阳，进行户外活动。

2.�

咳嗽

咳嗽是小儿呼吸系统疾病中的常见症

状，中医认为咳嗽与肺、脾、肾三脏功能失

调有关。 外感咳嗽常用麻黄汤或桑菊饮治

疗， 内伤咳嗽则可用沙参麦冬汤或百合固

金汤调理。 预防咳嗽，应避免孩子受凉，保

持室内空气新鲜，合理膳食，避免过量进食

寒凉食物。

3.�

腹泻

腹泻是小儿消化系统疾病的常见症状，

中医认为腹泻多与脾胃功能失调有关。腹泻

分为寒湿腹泻、湿热腹泻和脾虚腹泻等不同

类型，分别可用理中丸、黄连素片和健脾止

泻的中药方剂调理。 预防腹泻，应注意饮食

卫生，合理饮食，避免进食油腻、过甜的食

物，加强脾胃功能的调理。

4.�

消化不良

消化不良表现为小儿长时间食欲不振

或食量减少，中医认为多由饮食不节、脾胃

虚弱所致。 治疗消化不良，可采用健脾丸或

保和丸等方剂，同时配合捏脊、摩腹等中医

外治法缓解症状。 预防消化不良，需培养孩

子良好的饮食习惯，定时定量，多吃易消化

的食物，如稀饭、面条等。

5.�

便秘

便秘是小儿常见的消化系统疾病，中医

认为多由肠道积热、气机不畅所致。 治疗便

秘，可采用麻子仁丸或润肠丸等方剂，也可

通过按摩、拔罐等中医外治法缓解症状。 预

防便秘，应保证孩子每天喝足够的水，多吃

富含纤维的食物，如绿叶蔬菜和水果，并培

养孩子良好的排便习惯。

6.�

视力问题

随着电子产品的普及，小儿视力问题日

益严重。 中医认为视力问题多由肝肾不足、气

血亏损所致。

预防视力问题，应控制孩子使用电子产品

的时间，多吃富含维生素

A

和叶黄素的食物，

如胡萝卜和菠菜。 治疗视力问题，可采用杞菊

地黄丸或明目地黄丸等方剂，同时配合眼部穴

位按摩和拔罐等方法。

结语

中医在调理和预防小儿常见病方面具有

独特的优势。通过增强体质、合理饮食、保持良

好的生活习惯和适当运用中医外治法，可以有

效预防和治疗小儿常见疾病。家长应关注孩子

的健康状况，及时发现和解决问题，确保孩子

的健康成长。

（作者单位： 河北省邢台市第九医院

/

巨

鹿县医院）

血糖管理对于维护人体健康至关重要，

特别是糖尿病患者和低血糖风险人群， 更需

重视血糖的日常预防与护理。 以下从多个维

度探讨血糖管理的新视角， 旨在帮助大家更

好地理解和实施低血糖预防策略。

1.�

合理饮食：营养均衡是关键

合理饮食是预防低血糖的基础。 建议采

取低糖、低脂、高纤维的饮食原则，增加蔬菜、

水果、全谷物的摄入，减少高糖、高脂肪食物的

摄入。同时，要注意饮食的均衡和多样化，避免

过度节食或暴饮暴食。糖尿病患者应定时定量

进餐，避免夜间进食，以保持血糖稳定。

避免高糖食物：如糖果、蛋糕、巧克力等。

适量摄入蛋白质和健康脂肪： 如鱼、瘦

肉、坚果等。

高纤维食物：如燕麦、豆类、蔬菜等，有助

于控制血糖。

2.�

适度运动：增强体质，促进代谢

适当的运动有助于控制血糖、增强体质。

患者可选择适合自己的运动方式，如散步、慢

跑、游泳等。 运动时需注意以下几点：

避免空腹运动：防止低血糖。

运动强度适中：循序渐进，避免过度劳累。

定期监测血糖：根据血糖调整运动计划。

3.�

规律作息与情绪管理

保持规律的作息时间有助于改善代谢状

态，预防低血糖。 同时，情绪对血糖的影响也

不容忽视。 中医认为情志失调会影响脏腑功

能，因此建议糖尿病患者保持良好的心态，避

免过度的压力和焦虑。

作息规律：每天保持固定的睡眠时间。

情绪调节：通过冥想、瑜伽等方式放松心情。

4.�

定期监测血糖

通过定期监测血糖水平，患者可以了解

自身的血糖变化情况，及时调整饮食、运动

和药物治疗方案。 血糖监测还可以帮助医生

评估治疗效果，调整治疗方案，预防并发症

的发生。

家庭血糖监测：使用血糖仪进行自我监测。

医院检测：定期到医院进行血糖检测，获

取更准确的数值。

5.�

药物治疗与医嘱遵循

对于需要药物治疗的糖尿病患者， 遵医

嘱合理用药至关重要。 不要擅自停药或更改

药量，以免引发低血糖或其他并发症。

坚持用药：严格按照医嘱用药。

药物调整：根据血糖监测结果，与医生沟

通调整药物剂量。

6.�

日常生活中的小细节

足部护理：每天检查足部，保持清洁，避免

受伤。

戒烟限酒：香烟和酒精中的刺激性物质会

对血糖水平造成不良影响。

避免长时间站立或久坐： 定期活动身体，

促进血液循环。

综上所述， 血糖管理需要综合考虑饮食、

运动、作息、情绪、药物等多个方面。 通过实施

这些策略， 我们可以更有效地预防低血糖，提

高生活质量。

（作者单位：河北省保定市第六医院）

低血糖的日常预防与护理

□

李岚


