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强肌健骨，别让骨质疏松击垮你
本报记者 陈素琴

◎将前臂放置在身体侧方，

轻轻抬起后背、颈部和头部。

◎俯卧在地面，缓慢地交替

抬起下肢。

中间第 3-5 三个动作每周

进行 3 次，每个动作缓慢重复

10-15 次，结束后停顿 2 秒。注

意运动时保持呼吸顺畅，不要

憋气。

在做最后三个动作时，注意

每个动作保持 5秒，然后休息 10
秒，每次做 2 组，每组重复 8-10
次。注意循序渐进，待适应后，

可在背部或脚踝处增加重物，增

加效果。

“ 我 有 骨 质 疏 松 ，不 能 运 动

了。”“还是少动动，万一摔了就不

好了。”……相信很多人都有这样

的想法。10 月 20 日是世界骨质疏

松日，而今年的主题是强肌健骨，

防治骨松。

在浙江大学医学院附属第一

医院骨科医生蒋帅看来，许多骨质

疏松患者由于骨痛、肌力下降等问

题导致运动能力减弱，甚至发生骨

质疏松性骨折。最终，他们再也不

敢尝试运动。长此以往，骨骼缺乏

必需的负载，骨质疏松越来越严

重，形成恶性循环。

预防很重要

骨质疏松是指骨骼在显微

镜下呈蜂窝状，与正常的健康骨

骼相比，蜂窝状的骨质孔隙更

大，骨骼密度和骨量出现下降，

最终导致骨头的脆性增高、骨折

危险性增加的一种全身性骨

病。骨质疏松通常很难被发现，

但却有可能会造成严重后果。

因此注重骨骼健康，预防骨质疏

松很重要。

那么在日常生活中，如何

了解自己的骨质出了问题呢？

蒋帅表示，当感到肌肉无力、爬

楼困难、提东西没有劲时，应当

意识到自己的身体可能发生了

肌肉和骨骼的流失。“我们提倡

大家在 40岁以后开始进行骨密

度筛查，及时了解骨骼健康状

况。”更为简便的方法是测量小

腿腿围，如果小腿最粗处的腿

围小于 33 厘米，或者能够用双

手食指和拇指环抱住小腿最粗

处，则存在罹患肌少症的风险，

应进一步进行肌肉量和骨密度

的检查。

值得注意的是，骨质疏松并

非老年人“专利”，年轻人也会

患病。“经常喝饮料和咖啡会导

致‘骨如沙’，另外，饮食结构不

平衡、不常锻炼等生活习惯也增

加了当代人患此病的风险。”蒋

帅说，当然，也不一定人老了就

都会得骨质疏松症。无论老年

人还是年轻人，都要通过保持健

康规律的生活习惯，来有效降低

患骨质疏松的概率。

运动不可少

随着年龄的增长，我们会逐

渐出现骨质流失的问题，从而导

致骨质疏松的发生。其实除了

年龄因素以外，运动量减少也增

加了骨质疏松发生的概率。世

界卫生组织早在 1989年就明确

提出防治骨质疏松症的三大原

则，即补钙、饮食调节和运动疗

法。因此，通过运动的方式调节

骨代谢，让骨头储存更多的营

养，可以更加有效地预防和治疗

骨质疏松。

“经常运动对于增强骨骼

健康和预防骨质疏松具有重要

作用。骨骼是我们身体的支撑

系统，它不仅赋予我们姿态的

稳定性，还能保护内脏器官，并

为肌肉提供运动时的支撑。”浙

江省社会体育指导员郑浩表

示，年轻群体可以多进行有氧

运动，在力量训练、跳跃、跑步

等高强度的运动时，骨骼受到

力的刺激，身体会产生应激反

应，这会刺激骨细胞的活动和

骨组织的生成。这种刺激有助

于增加骨密度，并增强骨骼的

强度和稳定性。

而对于老年人来说，需要

结合过往病例，打造更科学的

运动处方。“中老年人越早进行

规律性地锻炼并长期坚持，越

早能抑制受力部位骨密度的下

降，还能增加骨直径和骨矿物

质含量。这是提高骨骼强度、

降低摔倒风险的一种重要安全

预防方法。”

除了运动，科学饮食和作

息也很重要。郑浩表示，可以

多摄入含钙量高的食物，如牛

奶、鱼虾、豆制品、水果等；多摄

入优质蛋白质，如牛肉、鸡肉

等。同时，要保证身体接受一

定量的阳光照射，并拥有充足

的睡眠等。

简单几个动作让你的骨骼更强壮
本报综合报道

骨骼就像房屋的支柱和承重

墙，对身体起着支撑、固定作用。

但如果骨质疏松，就会出现骨头

疼痛、身体变矮、驼背等问题。更

严重的话，轻微的碰撞和摔倒都

可能引起骨折。下面这些动作，

让你的骨骼变得更强壮。

◎用一只

脚的脚后跟对

着另一只脚的

脚 尖 站 立 ，保

持 10 秒 后 休

息，重复 5 次。

或用一只脚的

脚后跟对着另

一只脚的脚尖

走“一字步”，

连续走 10 步，

重复5组。

◎身体保持直立，双腿交替

摆动10次。如果有必要，可用手

扶着椅子、墙等固定物，适应后，

逐渐过渡到不用扶持做动作。

◎身体前倾，弯曲手臂推墙。

◎手持重物上下弯曲手腕，

以手腕带动重物，上身前倾，将

手臂放在大腿上。选择重量应

量力而行，熟练操作后可以根据

自身状况逐渐增加重量。

◎用双手、双膝四个点支撑身

体，随后手臂慢慢前后爬行。注意

不要弓背，不要移动双膝和双脚。

◎用前臂推压地板，轻轻抬

起后背、颈部和头部。


