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二十四节气中的大雪

已经到来，风寒更盛，我

们首先应该注意防范

风寒邪的侵害。在天

气如此寒冷之时，老

人如何保持身体的

健康呢？对此，记者

采访了商丘市中医

院中医特色治疗室

主任刘成波，听他给

我们聊聊寒冬养生的

那些事儿。

老人过冬
护头暖脚是关键

要护头暖脚

刘成波说，传统中医学认为，人体的头、脚这两个部位最容易受寒邪侵袭。头、脚皮
下储存有大量的免疫细胞，寒冷刺激由此入内，将会抑制人体的免疫功能，使人生病。
因此，寒冬时节保健必须避寒就温，敛阳护阴，做到头暖、足暖。

传统中医认为，头为“诸阳之会”，手三阳经脉走向是从手到头，足三阳经脉走向是
从头到足，头部是六阳脉汇聚之处，也是阳气容易散发的部位。头部不注意保暖，血管
遇冷收缩，可能会出现头晕头痛等症状，严重的甚至会导致中风。因此保暖必须从头开
始。刘成波建议，外出时最好戴上帽子，而且要戴能盖住前额的帽子。洗头发时水温不
能太低，洗后应立即吹干，切忌在头发湿的情况下迎风而走。晚上睡觉时应关闭好门
窗，头部应远离风口处。冬季的早晨梳头时，多梳几次，使头皮微热，这样可以使头部经
络气血畅通。

俗话说寒从脚下起，脚离心脏最远，血液供应慢而少，热量不易被血液循环带到足
部，且皮下脂肪较薄，抵御寒冷的能力较差，一旦受寒，会反射性地引起呼吸道黏膜毛
细血管收缩，使其抵抗疾病的能力下降，导致呼吸道感染。因此，在寒冷时节应特别注
意脚部的保暖。脚部有很多穴位，是五脏六腑的反射区，泡脚可以起到调理新陈代谢、
补气益肾的功效。每天泡脚的时间最好在19点半到21点之间。因为17点到19点是肾
经运行的时候，过了肾经运行的时候肾气开始虚弱，这个时候泡脚可以有更好的补肾
效果。需要注意的是泡脚水的温度要适中，不能太烫，泡脚的时间控制在25分钟左右即
可。还应选一双舒适、暖和轻便、吸湿性能好的鞋子，每天坚持步行半小时以上，活动双
脚。运动过后，日常也必须经常保持脚的清洁干燥，袜子勤洗勤换。

有不少老人喜欢晨练，刘成波特别提醒老年朋友，一定要推迟晨练时间，最好在9
点以后出门，有心脑血管疾病的老年朋友可以推迟到10点以后。特别寒冷的日子，尽量
避免室外活动。

另外，刘成波说，冬季保证背部温暖非常重要，因为背部是督脉和足太阳膀胱经循
行的主干线，督脉被称为“阳脉之海”。足太阳膀胱经主人身之表，且背部和肺最近，肌
肉较薄，受凉后容易感冒，有时一次伤害就会影响终身。刘成波特别提醒有肺部疾病的
老人，一定要注意背部的保暖，胃不好老人的要注意腹部保暖，有心血管疾病的老人要
注意心脏保暖，有高血压的老人要注意头部保暖，每个人都要根据自身具体情况，恰当
地安排衣食住行。

进补不过度

入冬以来，不少养生文章建议人们在每个节气如何吃滋补食物，刘成波认为，是否
需要进补，得具体看个人的体质，如果较怕冷，可以适当吃些牛羊肉，但也没有必要天
天吃、顿顿吃，家常便饭即可。俗话说“冬吃萝卜夏吃姜”，老话是有一定道理的。春夏时
节，人的阳气向外发散，易导致内在阳气不足，容易引发肠胃疾病，吃些姜就会对胃好。
冬天寒在外，阳气在内，不易散发，就会积内热，而萝卜相对清凉，可以抵消身体里的
热，所以冬天适合多吃萝卜。

京九晚报全媒体记者 宋云层
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你相信抬腿、抖被子、坐公交车颠簸，甚至走
路时都会发生骨折吗？中山大学附属第三医院骨
科主治医师庞卯表示，这些情况在严重骨质疏松

的老年人群中并不少见。庞卯介绍，老年人容
易发生骨质疏松，主要是因为体内性激素水

平降低，尤其是雌激素对骨骼的影响更为
明显，因而老年女性更易患病。另外还与
钙的摄入量减少、维生素D不足、身体运
动量减少，以及不良饮食习惯有关。

餐桌上的“小偷”

庞卯介绍，高盐饮食、腌制食物，如榨菜、腊味食
品、罐头食品等，可加重骨骼中钙质的流失，应当尽量少

吃这些食物，同时避免嗜烟、酗酒、过量摄入咖啡因和高
磷饮料。可适量进食蛋白质及含钙丰富的食物、蔬菜和水

果，如牛奶、鱼、豆制品，以橙子、柚子、猕猴桃等富含维生素
C的水果为主。

懒出来的“小偷”

很多骨质疏松的老人都有各种各样的疼痛问题，越是痛就越
不想动。殊不知，久坐不动是可以加速骨量流失的。适量运动能促
进钙的吸收，减少骨量丢失；另外，运动可促进性激素分泌，从而
促进骨的生长发育；运动能增加骨皮质血流量和促进骨形成，通
过提高肌力改善骨密度，还有助于增强机体的反应性，改善平衡
功能，减少跌倒的风险。运动的总体原则是“因人而异，量力而行，
循序渐进，持之以恒”，中老年人选择的运动一般以有氧运动为
主，如散步、慢跑、骑自行车、打太极拳、爬山等，运动量不可过大，
要防止肌肉、韧带、关节损伤。

捂出来的“小偷”

有些老人视紫外线为敌人，怕被晒黑或被晒出斑来，不喜欢
外出，就算外出也把自己遮挡得严严实实。其实中国人饮食中所
含维生素D非常有限，大量的维生素D依赖皮肤接受阳光紫外线
的照射后合成。经常接受阳光照射会对维生素D的生成及钙质吸
收起到非常关键的作用。老人要多参加户外活动，增加接触阳光
的时间，正常人平均每天至少有20分钟日照。

哪些情况该测骨密度

骨质疏松在早期一般无明显症状，后期的症状表现也不典
型。但当出现全身多个部位（如腰、背、肩等）持续性酸痛、钝性疼
痛、乏力等，或发现身高逐渐变矮、背部逐渐弯曲时就需要尽快就
诊了。庞卯称，目前常用的判断骨质疏松的方法是骨密度测量，大
部分医院是利用双能X线骨密度仪测试，主要测量部位为：腰椎、
髋关节及全身骨量。测量方法比较安全，扫描时间短，辐射量很
小。而且测量时吸收X线的剂量小于拍一张X光胸片，简单易行
而无痛苦，检查结果当时就可出来。庞卯建议，应从各方面查找原

因，及时补救和治疗。对于绝经后的女性
及60岁以上的男性，如发现骨密度

偏低，应加强营养及锻炼。如发
现已罹患骨质疏松，应尽早

接受治疗，防止病情加重
发生骨折。抑制骨吸收

的药物（如雌激素、降
钙素、双磷酸盐等）；
促进骨形成的药物
（如雄激素、甲状旁
腺激素等）；促进骨
钙化药物（如各种
钙剂、维生素 D 制
剂等）。具体的药物
治疗还需要门诊详
细就诊，定期复查，
进行个体化治疗。

（综 合）

浓茶 腌菜 腊肉 吃太咸……

别让坏习惯
“偷”走你的钙


