
骨质疏松不再怕！良好习惯助你强健骨骼
▲ 广东省江门市五邑中医院  徐艳君

骨质疏松作为一种常见的骨骼疾病，

严重威胁着中老年人的健康。然而，通过

调整日常生活习惯，我们可以有效地预防

和改善患者骨质疏松情况，更好地保持骨

骼的强健。本文将从祖国医学的角度出发，

结合现代护理理念，探讨如何通过生活小

习惯来强健骨骼，让骨质疏松不再成为我

们的困扰。

中医对骨骼健康的理解

在医学中，骨骼被视为人体的重要支

撑结构，其健康与气血的充盈、阴阳的平

衡以及五行的和谐密切相关。阴阳五行理

论是医学的核心理念之一，它认为宇宙万

物都是由阴阳两个相对的、相互依存的对

立面构成。在人体中，阴阳的相互作用与

转化维持着生理平衡，而五行则通过相生

相克的关系反映了自然界的万物变化规律，

这些规律同样适用于人体的生理病理过程。

具体到骨骼健康，医学认为骨骼的强健离

不开气血的滋养和经络的畅通。气血是维

持人体生命活动的基本物质，通过经络系

统输送到全身各个部位，滋养骨骼和肌肉。

因此，保持气血的充盈和经络的畅通，是

预防和治疗骨质疏松的关键。

中医如何看待骨质疏松的成因

骨质疏松症是一种由于骨量减少、骨组

织微结构破坏导致的骨骼脆性增加和骨折风

险升高的疾病。在祖国医学中，骨质疏松症

被视为一种“虚证”，与气血亏虚、肝肾不

足、脾胃虚弱等因素密切相关。随着年龄的

增长，人体的生理功能逐渐衰退，气血生成

和运化能力下降，加之不良生活习惯和外部

环境的影响，容易导致骨质疏松的发生。

养成良好生活习惯强健骨骼

结合医学的理论和现代护理理念，我们

可以通过以下生活小习惯来强健骨骼，预防

和治疗骨质疏松。

合理饮食，均衡营养  合理的饮食是保

持骨骼健康的基础。根据祖国医学的“药食

同源”理念，我们可以选择富含钙、磷、维

生素 D 等骨骼所需营养素的食物，如牛奶、

豆腐、豆浆、鱼肉、芝麻等。同时，要注意

饮食的均衡和多样化，避免偏食和暴饮暴食，

以保证身体获得全面的营养支持。

多晒太阳，促进维生素 D 合成  维生素

D 是促进钙吸收和利用的重要物质，而晒太

阳光是内源性维生素 D 的主要来源。根据祖

国医学的“天人合一”思想，我们应该顺应

自然规律，适当进行户外活动，多

晒太阳。在保证不晒伤、安全的前

提下，结合自身情况，尽可能多地

暴露皮肤于阳光下晒 15~30 分钟，

以促进体内维生素 D 的合成。

科学运动，增强骨骼力量  运动

是预防和治疗骨质疏松的有效手段之

一。根据祖国医学的“动则生阳”理

论，适当的运动可以促进气血循环，

增强骨骼和肌肉的力量。对于不同年

龄段的人群，可以选择适合自己的运

动方式。如青少年和儿童应多进行跳

跃、跑步等运动，以促进骨骼的生长

和发育；成年人则应进行规律的身体

负重锻炼，如跑步、球类运动等；老

年人则可选择太极拳、八段锦等低强

度的运动方式，以保持骨骼的柔韧性和力量。

调整作息，保持充足睡眠  充足的睡眠

对于骨骼健康同样重要。根据医学的“子午

流注”理论，人体的气血在不同的时间段内

会流经不同的脏腑经络。保证充足的睡眠时

间和良好的睡眠质量，有助于气血的充盈和

经络的畅通，从而保持骨骼的健康。

按摩穴位，促进气血循环  中医学的经

络和穴位理论在临床实践中发挥了重要作

用。通过按摩或针灸特定的穴位，如肾俞穴、

命门穴、足三里穴等，可以调整人体的能量

流动，促进气血循环和骨骼的滋养。这种非

药物的治疗方法不仅简便易行，而且无副作

用，适合长期进行。

综上所述，通过均衡饮食、规律运动、

改变不良生活习惯、定期检测和心理调适等

生活习惯的综合作用，我们可以有效预防和

改善骨质疏松问题，保持骨骼的强健和健康。

让我们从现在做起，从日常生活中的点滴小

事入手，共同守护我们的骨骼健康吧！

POPULAR  SCIENCE  
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“幽门螺杆菌”，住在胃里的“小怪兽”，

不折不扣的捣蛋鬼。这个“小怪兽”长得就

像旋转的面条，特别喜欢待在胃里。它的出

现会引发不少麻烦事儿，比如胃炎啊、胃溃

疡，甚至还有可能增加患胃癌的风险呢！所

以，一旦发现它的踪迹，可得赶紧把它“请”

出体外。下面我们来认识一下这个小小的“捣

蛋鬼”。 

什么是幽门螺杆菌

幽门螺杆菌（Helicobacter pylori，简

称H. pylori）是一种螺旋形、革兰氏阴性菌，

它的存在让人又爱又恨，虽然名字里带着“幽

门”，听起来挺神秘，但它其实是我们胃里

的“不速之客”，喜欢在胃酸的“狂风暴雨”

中跳着“螺旋舞”，和我们的胃黏膜“亲密

接触”。是导致胃炎、胃溃疡，甚至胃癌的

“幕后黑手”。

主要传播途径  ①口 - 口传播：通过唾

液、接吻等方式传播；②粪 - 口传播：不洁

的饮食和水源也可能传播该菌；③环境传播：

在卫生条件较差的环境中，感染风险增加。

症状与影响  ①上腹部疼痛或不适；②

胃灼热；③恶心或呕吐；④食欲减退、体重

减轻；⑤长期感染可能导致更严重的问题，

如胃溃疡和胃癌。

诊断  ①呼气试验：检测患者呼出的气

体是否含有特定的氨；②血液检测：检测体

内是否存在抗体；③胃镜检查：通过胃镜取

样进行活检。

治疗  医生根据最新的治疗指南进行药

物治疗，这些药物就像是超级英雄，一起联

手对付这个“小怪兽”。只要按照医嘱按时

按量吃药，基本上就能把这个“小怪兽”赶

跑啦！不过啊，治疗结束后，还得做个检查

复诊，因为有时候这个“小怪兽”可能会伪

装自己，躲过药物治疗。所以，复查可不能

掉以轻心。

日常预防措施

当然也要从源头上防止这个“小怪兽”

再次闯入。治疗过程中细菌可能产生耐药性，

变得更顽固。很多患者治疗后没有复查，导

致细菌未被彻底杀灭。因此，要提高对幽门

螺杆菌的认识和预防意识，防止“病从口入”。

专家提醒：这种细菌可通过手、不洁食物、

餐具和粪便传染，甚至能在水中存活。建议

饭前便后洗手，采取分餐制，特别是在亲友

聚餐时。高温消毒餐具，注意生冷食品的卫

生。如果家人感染，应暂时分餐，直到完全

治愈为止。还要避免以口喂食，避免把大人

的问题传染给孩子。

注意饮食卫生  ①饮用干净水源：选择

经过处理的自来水或瓶装水，避免饮用不洁

的水源。②注意食物的处理与保存：确保食

物的新鲜，避免食用生或未熟透的食品，特

别是肉类和海鲜。

保持良好的个人卫生  ①勤洗手：特别

是在用餐前、上厕所后和处理食物前，使用

肥皂和清水彻底洗手；②避免与感染者共用

餐具：尽量使用个人的餐具，聚餐时使用公

筷，避免共用水杯、筷子等。

定期体检与筛查  ①定期健康检查：如

果有胃部不适的症状，如腹痛、胃灼热等，

及时就医并进行幽门螺杆菌的检测；②关注

家族病史：如果家中有亲属曾经感染过幽门

螺杆菌，建议定期检查。

注意生活环境卫生  ①保持家庭环境干

净：定期清洁厨房和餐厅，尤其是处理生食

的地方；②注意卫生间清洁：保持卫生间的

清洁卫生，避免交叉感染。

健康饮食与生活方式  ①均衡饮食：多

吃新鲜蔬菜水果，减少辛辣、油腻、刺激性

食物的摄入；②戒烟限酒：吸烟和过量饮酒

可能会加重胃部负担，增加感染的风险。

心理健康与压力管理  ①保持愉快心情：

长期的心理压力可能会影响消化系统的健

康，适当进行放松和娱乐；②规律作息：保

持良好的作息习惯，避免熬夜，以增强身体

免疫力。

了解幽门螺杆菌，就像是给胃加了个“安

全锁”，让我们能更好地呵护自己的健康。

了解其传播途径、症状和治疗方法，对于预

防和控制相关疾病至关重要。保持良好的卫

生习惯，及时就医，定期体检，用对药物，

再加上良好的饮食习惯，就能让它无处遁形，

保护我们的胃免受伤害。所以照顾好自己，

不要让这个小小“捣蛋鬼”有机可乘。

幽门螺杆菌：潜伏在胃里的危险伙伴
▲ 香港大学深圳医院国际医疗中心住院部  林毓华
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