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10 月 20 日 是 世 界 骨 质 疏 松 日 。

中华医学会骨质疏松和骨矿盐疾病分

会与中华预防医学会健康传播分会近

日发布了 2024 年世界骨质疏松日的中

国主题：“管体重、强骨骼”，并倡议社

会各界共同传播科学管理体重、强健

骨骼的理念，以预防骨质疏松症和脆

性骨折的发生。

中华预防医学会健康传播分会主任

委员、北京协和医院内分泌科主任夏维波

表示，骨质疏松症正在危害着公众健康。

公众对骨质疏松症的知晓率及诊断率分

别为 7.4%和 6.4%；甚至在脆性骨折发生

后，骨质疏松症的治疗率也仅为30%。

“体重是影响人体代谢和骨骼健

康的重要因素，在生命的各个阶段都

会影响骨骼健康。人们往往注意低体

重对骨骼健康的影响，但越来越多的

研究表明，低体重和过度肥胖都会对

骨骼健康造成不利影响。”中华医学会

骨 质 疏 松 和 骨 矿 盐 疾 病 分 会 主 任 委

员、上海交通大学第六医院骨质疏松中

心主任章振林指出。

低体重是骨质疏松和脆性骨折的

重要危险因素，人体体质指数（BMI）如

果低于 19kg/m2，应积极通过增加能量

摄 入 和 加 强 运 动 等 方 式 促 进 体 重 增

加。人体在健康体重或体重适度增加

时，体重与骨密度呈正相关，但体内脂

肪含量过高时会导致骨转换失衡，使成

骨细胞活性减低，破骨细胞活性增加，

从而导致骨丢失加快，增加骨质疏松风

险。尤其腹型肥胖人群，腹部脂肪量的

增加与骨密度呈负相关。与此同时，超

重、肥胖人群由于行动灵活性受限，在

骨质疏松的情况下，更容易发生跌倒，

导致骨折风险明显增加。

在强健骨骼方面，中华医学会骨质

疏松和骨矿盐疾病分会候任主任委员、

北京协和医院内分泌科副主任李梅建

议，通过合理的营养和增强抗阻、力量

锻炼促进骨骼强健。“与体重或体质指

数相比，肌肉量与骨密度的相关性更

强。国际骨质疏松基金会发布的最新

信息显示，对骨骼健康最有益的运动类

型是负重运动和力量训练，比如举、推、

跑、跳以及‘登台阶’等方式，可使骨骼

更加强健；营养方面，我们建议要保持

均衡膳食。”李梅说。

今年 6 月，国家卫生健康委等 16 部

门联合印发《“体重管理年”活动实施方

案》，旨在提升全民体重管理意识和技能，

通过强化体重管理，切实推动慢性病防治

关口前移。中国健康促进与教育协会常

务副会长兼秘书长、中华预防医学会健康

传播分会名誉主任委员孔灵芝表示，此次

世界骨质疏松日中国主题设定为“管体

重、强骨骼”是为了积极配合“体重管理

年”活动的实施，将体重管理与慢病防控

相结合，随后相关专业机构还会提出强骨

骼的相关建议，更好地帮助公众保持骨骼

健康。 （稿件来源：科技日报）

管理体重 强健骨骼

骨质疏松症是一种常见的骨骼疾

病，它会导致骨骼脆弱，容易骨折。那

么，我们应该如何预防骨质疏松症呢？

骨质疏松症的发生与年龄、性别、

遗传、生活方式等多种因素有关。由于

女性的骨密度比男性低，因此女性更容

易患上骨质疏松症。此外，随着年龄的

增长，骨密度也会逐渐降低，因此老年

人也是骨质疏松症的高发人群。

增加钙的摄入量 钙是构成骨骼

的主要成分，因此要保证每天摄入足够

的钙。一般来说，成年人每天需要摄入

1000 毫克的钙。我们可以通过食物来

补充钙，比如牛奶、酸奶、豆腐、绿叶蔬

菜等。如果饮食中钙的摄入量不够，可

以考虑服用钙片或者钙剂进行补充。

保证维生素 D 的摄入量 维生素

D 可以帮助人体吸收钙，因此，要保证

每天摄入足够量的维生素 D。可以通

过食物来补充维生素 D，如鱼肝油、鸡

蛋、牛奶等。此外，适当照射阳光也可

以帮助身体合成维生素 D。

加强锻炼 锻炼可以帮助增强骨

骼的力量，预防骨质疏松症。人们可以

选择适合自己的运动方式，比如散步、

跑步、游泳、练瑜伽等。建议每周至少

进行 150 分钟的中等强度锻炼，或者 75

分钟的高强度锻炼。锻炼时要注意安

全，避免受伤。

戒烟限酒 长期吸烟和过量饮酒

都会影响骨骼的健康。研究结果发现，

吸烟者患骨质疏松症的风险比非吸烟

者高出 2 倍—3 倍。而过量饮酒会干扰

钙的吸收和利用，导致骨密度降低。因

此，为了预防骨质疏松症，要戒烟限酒。

定期检查骨密度 骨密度检查可

以帮助人们了解自己的骨骼健康状况，

及时发现骨质疏松症。建议女性在绝

经 后 、男 性 在 60 岁 后 进 行 骨 密 度 检

查。如果是有家族史者或者患有其他

骨骼疾病者，可以在医生的建议下提前

进行检查。

□ 宋晓红

如何预防骨质疏松症

身体质量指数（BMI）作为衡量人体

健康状况的重要指标之一，近年来逐渐

受到关注。什么是 BMI？BMI的标准范

围是多少？让我们一起来了解一下。

什么是BMI

身体质量指数（BMI），又称为体重

指 数 、体 质 指 数 ，是 通 过 个 人 的 体 重

（kg）除 以 身 高（m）的 平 方 得 出 的 数

值。BMI 不仅可以帮助我们了解自己

的体重是否适中，还能预测某些疾病

风险，如心血管疾病、糖尿病等。

BMI的测量步骤

测量体重：站在体重秤上，确保双

脚平稳地放在秤面上，记录体重数据，

单位为千克（kg）；

测 量 身 高 ：站 立 在 身 高 尺 旁 ，头

部、背部、脚跟都紧贴着测量设备，抬

头挺胸，确保身体直立，不要弯曲或扭

曲，读取身高数据，单位为米（m）；

计算 BMI 值：使用公式 BMI=体重

（kg）/身高（m）2 进行计算。例如，一个

体 重 为 60kg、身 高 为 1.7m 的 人 ，其

BMI值为 60/(1.7)2=20.76。

BMI的标准范围根据世界卫生组织

的 标 准 ，BMI 值 的 正 常 范 围 通 常 为

18.5—24.9。当 BMI 异常时，通常意味

着 体 重 与 健 康 标 准 有 所 偏 离 ，BMI＜

18.5 表示体重过轻，存在营养不良的风

险；而 BMI＞25 则表示超重，BMI＞30

为肥胖，需要关注可能引发的健康问题。

但需要特别强调的是，不是每一个

人都适用 BMI的范围，BMI标准并不是

绝对的，它可能因种族、性别、年龄、肌

肉量等因素而有所不同。比如，运动员

由于肌肉量较大，BMI 可能会偏高，但

实际上他们可能并不胖。此外，对于某

些特殊人群，如孕妇、儿童、老年人或疾

病患者，BMI标准也可能会有所不同。

因此，在评估自己的健康状况时，除

了 BMI外，还应考虑其他因素，如腰围、

体脂率等，并咨询医生或营养师的建议。

BMI异常怎么办

对于 BMI 偏高者，饮食建议：控制

总热量摄入，减少高热量、高脂肪和高

糖分的食物；增加蔬菜、水果和全谷物

的摄入，确保饮食均衡；避免进食速度

过 快 ，以 免 摄 入 过 多 。 运 动 建 议 ：游

泳、骑单车，增加有氧运动，如慢跑、跳

绳、滑冰、打羽毛球、早晚散步等。

对于BMI偏低者，饮食建议：摄入足

够的碳水化合物、蛋白质、脂肪、维生素和

矿物质；增加全谷类、瘦肉、鱼类、豆类、蔬

菜、水果摄入，均衡营养；增加餐次与餐

量，保证机体需求。运动建议：日常多运

动，提高自身体质，如慢跑、爬山等。

□ 任宏霞

什么是身体质量指数

秋冬季节，气温的骤降不仅让

人体感受到寒意，也悄然间给胃肠

道带来了不小的压力。应急总医院

副院长、消化内科兼感染性疾病科

主任刘晓川介绍如何更好地守护好

胃健康。

怕凉

胃是一个喜温恶寒的器官，寒

冷会直接影响胃部的血液循环，导

致胃黏膜血管收缩，影响胃的消化

功能和防御机制。

对策：

1.秋冬季节要注意添衣保暖，尤

其是腹部不要受凉。选择穿高腰裤

或束腰外套，避免寒风直接侵袭。

2.多喝温开水，少吃生冷食物和

冷饮。适当摄入姜、葱、羊肉等温热

性食物，有助于暖胃驱寒。

3.脾胃虚寒的人群，可以在医生

指导下服用温中散寒的中药进行调

理，如附子理中丸、温胃舒颗粒等。

怕酒

酒精不仅能直接损伤胃黏膜，

导致胃黏膜充血、水肿、糜烂甚至出

血。长期饮酒还会引发慢性胃炎、

胃溃疡等严重疾病。

对策：

1.避免过量饮酒，尤其是高度白

酒和烈性酒。如果必须喝酒，可选

择低度酒并控制饮用量。

2. 酒后可喝温开水或淡盐水来

稀释胃内的酒精浓度，减轻对胃黏

膜的刺激。同时吃一些易消化的食

物，如粥、面条等来保护胃黏膜。

3. 长期饮酒者应定期进行胃镜

检查，以了解胃黏膜的状况，及时发

现并治疗潜在的胃部疾病。

怕盐

高盐饮食会破坏胃黏膜的保护

层，进而引发胃炎、胃溃疡等疾病。

此外，高盐饮食还会增加高血压、心

血管疾病等慢性病的风险。

对策：

1.减少食盐摄入量，每日食盐摄

入量控制在 5 克以内。

2.增加蔬菜和水果的摄入量，以

补充钾元素和纤维素，有助于降低

血压和减少盐对胃的伤害。

3.可以利用一些天然的调味品，

如醋、柠檬汁、姜、蒜等来增加食物

的口感，从而减少食盐的使用量。

怕烫

过烫的食物会损伤食管和胃黏

膜的黏膜层，导致黏膜充血、水肿甚

至糜烂、溃疡等病变。长期食用过

烫的食物还会增加食管癌、胃癌等

恶性肿瘤的风险。

对策：

1. 尽量不要吃刚从锅里拿出来

或微波炉里加热的食物，要等食物

稍微冷却一些再食用。

2.充分咀嚼食物，使食物与唾液

充分混合，从而降低食物的温度，并

减轻对食管和胃黏膜的刺激。

3. 吃饭前用手或嘴唇轻轻触碰

食物，来感知其温度。

怕糖

高 糖 饮 食 会 导 致 胃 酸 分 泌 过

多，从而损伤胃黏膜，引发胃炎、胃

溃疡等疾病。

对策：

1.减少甜食的摄入量，选择低糖

或无糖的食品。可以选择一些天然

的水果来替代甜食。

2.保持饮食的均衡和多样性，多

吃富含蛋白质、膳食纤维和维生素

的食物，以维持身体的正常代谢和

免疫功能。

3. 对于已经有胃病或糖尿病等

慢性病的人群，应定期监测血糖和

胃部健康状况，以便及时发现并治

疗潜在的疾病。

□
莫

鹏
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过敏性鼻炎，又称为变态反应

性 鼻 炎 ，是 指 因 某 些 过 敏 原 物 质

（如花粉、尘螨、霉菌等）进入人体

或因寒冷刺激后，引起鼻黏膜非感

染性炎症反应，春秋两季易发。其

主 要 症 状 包 括 打 喷 嚏、流 鼻 涕、鼻

塞、鼻痒、鼻黏膜肿胀等，甚至可引

起 眼 耳 喉 部 反 应 并 发 相 关 疾 病 。

中医认为，过敏性鼻炎属于“鼽涕”

“鼻鼽”等范畴，是由于人体内外环

境 变 化、体 质 失 调、脏 腑 功 能 失 常

等 因 素 引 发 的 。 下 面 介 绍 几 种 中

医外治方法。

按 摩 通 过 按 摩 可 以 调 节 肺

气、增强免疫力。选用合谷穴（孕妇

禁用）、印堂穴、鼻通穴、迎香穴、上

星穴、通天穴、风池穴、足三里，从头

到脚，逐一按摩，时间以 20 分钟为

度。另外，还可按摩三阴交穴，可以

调和气血，促进鼻部气血通畅。

艾灸 以印堂、上星、百会、口

禾髎为主穴；配穴选用身柱、膏肓、

命门、肺俞、肾俞、足三里、三阴交，

配穴任选 2 个穴位即可。先主穴，

后配穴，进行艾灸。也可采用隔姜

灸，即在艾炷与皮肤之间放置一块

小姜片，选用印堂、足三里、外关、肺

俞、丰隆等穴位。

拔罐 常用穴位有风池、肺俞、

神阙、大椎、血海、足三里、曲池等。每

次选其中 2—5个穴进行闪火法拔罐。

熏鼻 取适量的葱白煮水，用纸

覆盖在热气腾腾的葱白水之上，中间

露出一个小孔，采用此水蒸气熏鼻，

可使鼻窍通畅。

足浴 取辛夷、白芷、苍耳子、薄

荷各适量组成苍耳子散，煮水泡脚，

每次约 20 分钟。

药 枕 取 辛 夷 花 500 克 ，藿 香

100 克，佩兰 100 克，白芷 100 克，细

辛 10 克。将诸味中药共捣碎，塞入

药袋中，制作成枕头。具有辛温通窍

功效。

注意 1. 避免过敏原，包括二手

烟、尘螨及化学试剂等。还要忌口，

患 者 应 避 免 食 用 刺 激 性 食 物 ，如 辣

椒 、芥 末 、咖 啡 、烟 酒 等 。 2. 增 强 体

质 ：中 医 认 为 过 敏 性 鼻 炎 患 者 体 质

较 虚 弱 ，因 此 可 通 过 运 动 方 式 来 改

善 和 增 强 体 质 。 3. 调 节 情 绪 ：调 节

情 绪 对 身 体 健 康 非 常 重 要 ，七 情 过

度 易 致 免 疫 力 下 降 ，加 重 过 敏 性 鼻

炎 。 所 以 ，患 者 平 时 应 保 持 心 情 舒

畅，避免情绪波动。

□ 邵水金 王 欢

过敏性鼻炎外治方法

专家提醒 曹一

大漠胡杨 贝 赫

秋季气候多变，容易出现感冒、发烧等

疾病，有的患者会选择去诊所进行输液治

疗，认为这种方式能更快地恢复健康。

在静脉输液的治疗过程中，常见的是

补液和药物治疗。补液可以帮助补充体内

丢失的水分和电解质，防止脱水，同时通过

静脉输注药物，可以迅速提升药物在体内

的浓度，加快疗效。这也是为什么很多人

输液后，觉得感冒发烧好得更快的原因。

输液治疗的必要性取决于患者的具体

情况，包括年龄、体质、症状的严重程度以

及其他潜在的健康问题，并不是所有感冒

发烧的患者都需要静脉输液。

如果患者出现以下情况，可能就需要

输液治疗。

1. 持续高烧，体温超过 39℃，且服用退

烧药后仍无明显改善。2. 出现严重脱水症

状，如口渴、干燥的嘴唇、尿少等。3.合并其

他严重症状，如呼吸急促、胸痛、持续的腹

痛等。4. 患者年纪较大或有基础疾病，身

体抵抗力较弱。

总之，感冒和发烧是常见的健康问题，

多数情况下，通过良好的生活习惯、合理的

饮食和适当的休息，感冒和发烧是可以自

愈 的 。 输 液 治 疗 并 非 感 冒 发 烧 的“ 必 需

品”，要根据自身的具体情况和医生的建议

作出合理的判断。

□ 闵 捷

感冒发烧
不宜盲目输液

中医指南
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