
对付骨质疏松

试试两味药膳

骨质疏松症是一种系统性骨病，由于患者骨

量下降、骨结构破坏，导致骨头脆性增加，发生骨

折的风险较大。 那么，是什么原因造成骨质疏松？

有哪些食疗方法可以预防骨质疏松呢？

两大原因诱发骨质疏松

1

、过分减肥。 如今不少都市女性过度追求苗

条，在减去脂肪的同时，也减掉了骨量，年纪轻轻

就患上骨质疏松症。 专家同时也提醒一些年轻爱

美人士：减肥太快易导致骨质疏松。 美国一项研

究发现，女性在节食

18

个月以后，体重虽减了，

不幸的是骨密度（体内的骨矿含量）也下降了。 因

为，人身上适当的脂肪组织能通过生化作用转化

成雌激素等，增加肠钙的吸收，促进骨的形成，防

止骨质疏松。

2

、更年期钙质流失。 妇女进入更年期（平均

年龄是

49

岁左右）后，最大的生理变化就是卵巢

功能衰退、雌激素缺乏 、绝经 。 雌激素减少带来

后果之一就是妇女骨骼中钙质的大量流失 ，

我国女性运动量相对较少 ， 牛奶喝得不多 ，

食物中钙摄入和吸收量不足 ， 绝经后

3

至

5

年 ，平均每年会丢失

2.5%

的钙 ，从而引发骨

质疏松 。 据调查显示 ，我国

60

岁以上女性骨

质疏松率高达

40%

。

与女性相比， 男性骨质疏松发生较早， 往

往自中年期 （

40

岁左右） 就开始出现骨量减少，

如果在这之后的十年内未能给予重视和防治 ，

那么自

50

岁后骨量丢失就更为明显 ， 速度加

快， 易引起老年骨质疏松症发生。

对付骨质疏松可用药膳调理

一、 淮杞甲鱼汤

材料 ： 淮山药

15g

， 枸杞子

10g

， 骨碎补

15g

， 甲鱼

1

只， 姜片、 精盐、 料酒各适量。

做法 ： 将甲鱼在热水中宰杀 ， 剖开洗净 ，

去内脏备用； 将淮山药， 枸杞子， 骨碎补一起

放入纱布袋中扎口， 与甲鱼同放入沙锅中， 加

清水适量， 文火炖熟 ； 加姜片 、 精盐 、 料酒 ，

煮至甲鱼熟烂， 加调料即成。

功效： 滋阴补肾， 健脾益气。 适用于骨质

疏松症偏肾阴虚引起的腰腿痛。

二、 桂枝狗肉煲

材料 ： 熟附子

6g

， 干姜

15g

， 狗肉

250g

，

调料适量。

做法： 将狗肉洗净， 切成块， 红烧至半熟

后加入附子、 干姜煨烂， 调味即成。

功效： 温肾壮阳， 补虚益气。 适用于中老

年人骨质疏松症肾阳虚引起的腰腿疼痛。

过度洗发，不利头皮健康

前一天洗完头发第二天就油腻腻的，

发梢还分叉干燥， 出门跟朋友约会总感觉

头发给自己减分了， 头发油怎么办呢？ 有

没有什么好办法解决这个问题呢？

其实， 健康的皮脂腺

24

小时都是活

动的， 即 “时时刻刻” 都在出油， 除了足

底和手掌等地方外， 你全身无数的皮脂腺

都在无时无刻的分泌油脂。 不过， 你别把

这些油脂视作废物。 因为皮肤分泌的油脂

是保护皮肤和头发的。 只有当分泌过多

时， 才会给你带来不适和麻烦。 而且， 头

皮皮脂腺的数量是肩膀处的近

5

倍， 所以

是很能出油的。 有专家做过观察， 约两个

月 （

50

天左右） 头皮产生的油脂可装满

一罐面霜。

因此， 建议在一般气候下， 每个人每

周洗发

3-4

次即可， 这样既能保持头发和

头皮清爽又不伤害头发。 当然， 特别炎热

的天气， 头皮特别油腻的人也可以每天洗

发。

但要注意， 有的人夏天会一天多次洗

发， 这很不利于头皮健康， 过度的洗发就

有可能对头发造成伤害。 因为洗发过勤会

把皮脂腺分泌的油脂彻底洗掉， 使头皮和

头发失去了天然的保护膜， 反而对头发的

健康不利。

另外， 头发控油需要选择有控油效果

的洗发水， 同时注意饮食， 饮食多清淡少

油腻， 适当减少油脂摄入。 保持良好的生

活习惯， 按时作息， 保证充足的睡眠不仅

会改善头发出油问题， 对身体健康也是有

益的。

夏季如何防脚气 保持干燥是关键

初夏，空气高热潮湿，非常

适合皮肤癣菌生长。在成人中，

有

70-80%

的人都会有脚气 ，

只是轻重不同而已。 夏季正是

高发季节，那该如何预防呢？

洗澡后赶快擦干脚

“脚气的产生多与温暖潮

湿、 真菌感染、

B

族维生素缺

乏、 皮肤抵抗力下降有关。 脚

气在夏天非常常见。”

专家解析， 脚气是由真菌

感染引起的疾病， 其滋生的环

节很多， 跟鞋有直接关系，“别

以为穿得 ‘凉爽’ 就不会有脚

气。 其实真菌喜欢温暖潮湿的

环境， 而大热天将脚丫暴露在

这种环境里也易接触到真菌。”

专家强调， 夏季喜欢穿凉

鞋的人， 碰到下雨天， 上下班

途中难免会淋湿脚。湿脚后，很

少有人想到要冲洗双脚并擦

干。 “一来不雅观，二来觉得麻

烦， 顶多就是将脚背上的雨水

拭去，殊不知，湿漉漉正好给脚

部真菌的生长创造了有利条

件。

穿鞋需要注意的事情

1

、 通气吸汗： 鞋子的材

质很重要， 如果是化纤或劣质

的胶鞋， 在高温的烤灼下， 会

像橡皮泥一样吸附在脚上， 既

不通风又不吸汗。

2

、 宽松： 尖头鞋会使脚

趾紧紧地挤在一起， 脚趾之间

无法通风透气， 很容易产生脚

气。

3

、 鞋跟不要过高： 过高

的鞋跟， 为了保持稳定， 一般

鞋头部位都会选择紧身设计，

造成脚趾紧紧地挤在一起， 产

生真菌。

4

、 及时清洗 ： 当鞋子穿

过以后， 汗渍会留在鞋里， 形

成一个适宜真菌生长的环境，

产生真菌， 所以， 鞋子要经常

清洁。

5

、 及时更换 ： 经常检查

鞋里面的衬布， 如果衬布已经

磨损， 要注意及时更换， 及时

淘汰， 因为衬布有助吸汗。

6

、 不要穿别人的鞋袜或

使用别人的毛巾， 真菌往往通

过这种途径传染。

7

、 夏季尽可能不穿胶鞋，

穿布鞋或皮凉鞋； 患者穿过的

鞋袜， 最好用开水烫过或在阳

光下曝晒。

温馨提示： 不要和患有真

菌感染疾病的人频繁接触或共

用毛巾、 鞋袜及洗脸、 洗脚盆

等物品， 以免感染足癣。

1

、 肌肉韧带损伤

肌肉韧带损伤指肌纤维撕裂而致的损

伤。 肌肉突然猛烈收缩或被动拉长， 超过

负担能力。

内因主要是柔韧、 力量、 协调性不够，

生理结构不佳等， 外因是准备活动不充分、

场地、 气温、 湿度不适宜等。

处理方式

伤后

24

小时内为急性期， 需要停止运

动， 并在痛点敷上冰块或冷毛巾， 保持

30

分钟， 以使小血管收缩， 减少局部充血、

水肿； 切忌搓揉及热敷。

24

小时后为恢复期， 需要在医生指导

下配合按摩、 微动、 康复性锻炼。 一般损

伤后

3~4

周需要在医生指导下进行损伤部

位功能锻炼。

肌肉拉伤一般不需要特别治疗， 如疼

痛难忍， 可服用消炎止痛药物。 如果症状

持续时间较长， 建议到医院就诊。

2

、 髌骨关节疼痛

关节扭伤多见于青少年运动损伤及体

力劳动者工作伤， 常发生于踝关节、 腕关

节及下腰部。

常见症状有疼痛、 肿胀、 关节活动不

灵等。 防止关节扭伤， 可以在运动前做好

充分的准备活动， 运动时放慢速度， 量力

而行， 循序渐进。

处理方式

24

小时前为急性期 ， 应立刻停止运

动， 冷敷、 包扎， 抬高受伤部位。 如果疼

痛较严重， 可以服用活血止痛药。

24

小时后为恢复期， 需要在医生的指

导下做康复或恢复性锻炼。

3

、 关节扭伤

主要表现为在上下楼梯、 坐车时间较

长或者下蹲姿势保持过久时髌骨疼痛， 容

易当成风湿病治疗。

频繁地步行、 上下楼梯和下蹲后

,

都易

引起膝关节过度负荷， 导致髌骨关节疼痛。

处理方式

在

24

小时疼痛的急性期内可冰敷疼痛

部位， 症状缓解后进行热疗。 每次热疗的

时间不要超过

15

分钟。

在进行爬楼梯、 爬山等活动时要量力

而行， 选择适合自己的速度和距离。

4

、 擦伤

擦伤是最常见的轻度损伤， 由于皮肤

受到急剧摩擦所致。 一般是由于钝器机械

力摩擦的作用， 造成表皮剥脱、 翻卷为主

要表现的损伤。 可表现为抓痕、 擦痕、 撞

痕、 压痕、 压擦痕等。

处理方式

轻微的擦伤， 如伤区清洁， 只需涂些

红药水或紫药水， 几天后即可愈合。

若伤口较深并被污染， 则需用凉开水、

肥皂水清洁后， 再涂红药水、 紫药水或抗

生素软膏， 然后包扎， 几天后即可愈合。

污染严重的伤口须在医院注射破伤风

抗毒素； 面部擦伤要注意及时处理， 防止

感染， 以免遗有疤痕组织。

许多人皮肤擦伤后习惯贴一片创可贴

了事， 其实并不合适， 因为擦伤皮肤的创

面比普通伤口大， 普通创可贴的吸水性和

透气性不好， 不利于创面分泌物及脓液的

引流， 反而有利细菌生长繁殖， 引起伤口

发炎， 甚至溃疡。
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几种常见“运动伤”

冷敷都能起作用

在室外运动中， 稍有不慎身体可能会受伤， 有些人觉得只要不是

疼痛难忍就放一放过去了， 其实， 这些 “小伤” 关乎生命健康。

专家指出， 遇到运动损伤时， 如果自己有一定经验， 可以稍做处

理， 到医院做进一步检查， 确定损伤程度。 到医院后， 要对医生准确

详细描述受伤过程、 疼痛部位、 疼痛程度等， 并做一些必要检查。

以下几类是常见的“运动伤”，其处理方法可供参考。


