
������50 岁的张阿姨经常感觉全身酸
痛，尝试过推拿等康复手法，但症状反
复且有加重趋势。 来医院一查，发现骨
密度低，被诊断为骨质疏松症，虽然已
经进行了药物控制， 但仍觉得身体不
适。 “豆腐渣工程”经不起考验，容易倒
塌，人体骨骼也是一样。 所以，进入 50
岁后， 中老年朋友就应该特别关注骨
质疏松， 通过科学合理的手段加以预
防，做到有备无患。

骨质疏松更应适量运动

中老年人要定期检测骨密度 ，骨
密度是骨骼强度的重要指标 ，如果骨
量减少 9%以下为骨量正常 ， 骨量减
少 9%~19%为骨量减少 ， 骨量减少
29%~39%则为骨质疏松、骨折危象。

很多人患了骨质疏松后，因为怕骨
折而拒绝活动。 其实，这些患者更应该
坚持适量运动， 适宜的运动项目有散
步、打太极拳、打门球、跳舞等。 通过运
动，可以调节骨的生长，特别是可以预
防因不活动引起的骨流失， 并改善肌
肉的灵活性，减少跌倒几率。 同时，还
能有效改善骨骼的血液供应， 促进性
激素分泌和钙吸收，增加骨密度。

六类人少活动

虽然我们建议患者应适度运动，但
以下六类人群切不可自作主张随意锻

炼，以免适得其反，引发其他疾病：

1.高血压，安静时血压达 180/110
毫米汞柱者；2.低血压，伴有脑血管供
血不足者；3.难以控制的糖尿病患者；4.
关节疾病，影响活动者；5.心力衰竭患
者；6.伴有症状的贫血症患者。

练肌肉 强骨骼

很多人问： 骨质疏松症患者运动，
锻炼的都是肌肉， 这和骨头有什么关
系呢？ 肌肉是附着在骨头上的，提升肌
肉力量可以改善骨密度， 进一步改善

骨质疏松。 所以，患者可以通过以下几
种训练提高肌力。

骨质疏松患者最怕的就是摔倒，极
易引起骨折，所以可以通过运动，锻炼
下肢力量，增强稳定性。 深蹲就是很好
的锻炼下肢的方法，在下蹲过程中，膝
盖不要超过脚尖，要有往后坐的感觉。

骨质疏松的朋友还可以通过运动，
锻炼肩部肌肉。 将胳膊跟身体抬成 90
度，慢慢举起，超过头顶跟身体呈 180

度。 在抬的过程中，可以双手持哑铃或
矿泉水瓶， 也可以用弹力带一头绑在
手腕上， 一头踩在脚底下， 来增加阻
力。

锻炼腕关节的肌肉，则可以用手拿
着矿泉水瓶或哑铃， 将手腕向上抬起
到与小臂呈 90 度，保持 6~10 秒。 一组
15 个，一天两到三组。 还可以用手拿着
矿泉水瓶或哑铃， 将手腕向下勾起到
与小臂呈 90 度，但要控制速度，手腕向
下勾的过程需要 5~6 秒，一组 15 个，一
天两到三组。

要想锻炼腰椎部位的肌肉，可以平
躺在床上，屈髋屈膝 ，将腰部抬起 ，使
身体与床呈三角形， 小腿为三角形的
一边， 从膝关节到脖子为三角形的另
一边，床是三角形的最后一条边。 做动
作时， 注意不要塌腰， 腹部要保持收
紧。 这套动作可以加强腰椎附近肌肉
对腰椎的保护。

最后需要提醒大家，骨质疏松引起
的浑身酸疼更多的是骨头疼痛， 但推
拿按摩更多针对的是肌肉放松。 而且，
由于骨质疏松患者骨密度下降， 骨头
脆性增加， 所以在按摩过程中可能会
由于用力过大造成骨折， 带来二次伤
害。 因此，如果想推拿按摩，需要由专
业医生进行评估后才能进行。

（据新华网）
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������加强看护，避免儿童接近危险水
域，预防溺水。

据儿童安全数据显示，全球每年
有近 30000 名儿童死于溺水，而暑假
期间正成为儿童意外死亡的高发期。

积极做好预防措施

1.各学校（多指乡村）应对周边危
险水域进行全面的排查。

2.中、小学生应在家长或游泳教
练的带领下游泳，不能擅自下库、塘、
河 、渠游泳 ，尤其野外不明水域 （水
温、水深、水草），非常危险。

3.不要独自在河边、山塘、水库边
玩耍（有失足落水危险）。

4.不去非游泳区或禁止游泳的地
方游泳。

5.不会游泳者，不要游到深水区，
即使带着救生圈也不安全。

特别注意：

1.下水后应由浅到深。 让身体逐
步浸入水中，到了齐腰深以后再把上
身也撩上水 ，搓搓皮肤 ，做几次深呼
吸 ，等逐步适应了水温后 ，再把身子
完全浸入水中。 不要脱了衣服就一头

扑进水里 ， 那样体温和水温差异较
大 ，身体受到较强的刺激后 ，会发生
抽筋等不良反应。

2.在水里不能开玩笑吓唬人。 比
如 ，潜到水底去拉别人的腿 ，或出其
不意地泼水浇人以及在别人后面搞

一些突然袭击的动作，这些都可能使
别人呛水或是发生意外事故。

3. 在不了解水底情况的时候，不
能随意跳水。 一般来说，跳水的地方，
水深不得少于 3 米，而且水底还不能
有漩涡、岩石、水草一类的障碍，防止
碰伤头部或刮伤身体。

4.在水里活动的时间，一次最好
不超过 2 小时。 因为在水里活动消耗
体力较大， 时间长了体力坚持不住，
容易出事。

5.如果是在湖 、海里游泳 ，最好
是先向湖 、海里走 ，等水到齐肩深的
时候 ，再转过身来向岸边游 ，这样越
游水越浅，就不会出问题。 千万不要
面向湖心 、海里面游 ，那样一旦遇到
风浪或是体力支持不住 ， 都会出危
险。

特别提示：不能将低龄儿童单独
留在卫生间、浴室、开放的水源边。 家
中储水容器要及时排空或加盖。

溺水时的自救方法

1.不要慌张，发现周围有人时立

即呼救。
2.放松全身，让身体飘浮在水面

上，将头部浮出水面，用脚踢水，防止
体力丧失，等待救援。

3.身体下沉时，可将手掌向下压。
4.如果在水中突然抽筋，又无法

靠岸时，立即求救。 如周围无人，可深
吸一口气潜入水中，伸直抽筋的那条
腿，用手将脚趾向上扳，以解除抽筋。

如何救护溺水者

中小学生发现有人溺水不能贸

然下水营救。 应立即大声呼救，或利
用救生圈 、竹竿 、木板等物抛给溺水
者，再将其拖至岸边施救。

急救溺水者方法

1.迅速清除口、鼻中的污泥、杂草
及分泌物 ，保持呼吸道通畅 ，并拉出
舌头，以避免堵塞呼吸道。

2.将溺水同学举起，使其俯卧在
救护者肩上， 腹部紧贴救护者肩部，
头脚下垂，以使呼吸道内积水自然流
出。 但不要因为控水而耽误了进行心
肺复苏的时间。

3.进行口对口人工呼吸及心脏按
摩。

（未完待续）
（市卫计委宣传科提供）
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