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如果到了中老年， 身高比年轻时减
少 3 厘米以上， 就是骨质疏松的潜在危
险患者， 就要注意防范了。

骨质疏松使身高 “缩水”， 来自两个
环环相扣的原因。

第一个原因是脊椎骨被压扁了。 骨
骼不像钢筋水泥一样的实心， 而像层层
叠合的鹰架， 共同支撑我们的体重。 骨
质疏松好比能够支撑身体的支架变少 ，
负重的时候就会发生像地层下陷般的情
况， 脊椎骨变扁， 进而影响身高。

第二个原因是如果脊椎骨塌陷不平
均， 椎体前后高度有落差， 进而形成驼
背或脊椎侧弯。 如果脊椎变得太扁， 在
站立且双手向前平举时， 肋骨最下缘到
骨盆的距离很可能少于 5 厘米。 如果驼
背， 在脚跟与背部都靠着墙壁时， 后脑
勺离墙面常会超过 3 厘米。

骨质疏松不是年长者才须担心的事
情。 骨骼密度、 肌肉质量， 都得趁年少
时尽量累积。 要增加骨质密度， 年轻时
就得多运动， 各种重量训练尤其有帮助。

在营养层面， 要多补充钙质。 如果
吃乳制品会肠胃不适， 可以多摄取深绿
色蔬菜 、 芝麻 、 海菜 、 小鱼干 、 坚果 。
有些人觉得喝 “大骨汤 ” 能补充钙质 ，
但其实溶入汤水中的钙并不多。

重庆 吕雪萱

做耸肩运动
改善老年颈椎病

颈椎病多发生于 40 岁之后， 颈椎病
一旦发作， 不仅肩背部会出现酸痛的感
觉， 脖子也变得僵硬起来。 对于老年人而
言， 要做好颈椎病的防范。 平时注意动静
结合， 每久坐 1 小时左右， 就要站起来做
做耸肩运动， 活动一下四肢及颈椎， 有助
消除颈部肌肉、 韧带的疲劳， 使僵硬的颈
椎得以缓解。

以下五种锻炼方法， 可以给颈椎 “松
松绑”。

耸肩 两脚分开， 与肩同宽， 然后两
肩尽可能向上提， 达到极限时停留片刻，
肩头突然下落， 如此反复做 10 次即可。

举臂 两臂交叉， 并伸直放在背后， 然
后用力举上， 用肩胛骨上推头的根部， 保持
姿势 3~5秒， 两臂猛地落下， 如此反复 5遍。

前伸 屈肘， 十指交叉于胸前， 两手
迅猛前伸， 向前低头， 使头部夹在伸直的
两小臂之间， 如此反复做 10 次。

叉手转肩 十指交叉于胸前， 掌心朝
下， 尽量左右转肩， 头也要跟着向后转，
转动幅度要等于或大于 90 度， 左右交替
各做 5 次。

前后转肩 屈肘 ， 呈直角 ， 旋转肩
部， 先由前向后， 再从后向前， 如此反复
做 10 次。

四川省彭州市通济镇姚家村卫生所
主治医师 胡佑志
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中医膏方是一种具有营养滋
补、 治疗和预防等综合作用的中
药内服制剂， 对于各种气血阴阳
失和的疾病有着很好的调治作用，
尤其适合体质偏颇、 亚健康状态、
慢性疾病的调养。

春季膏方有何特点？
湖南省中西医结合医院副院

长肖长江教授介绍， 每年春季是
流感高发季节， 也面临着散发新
冠病例和甲流感双重压力， 膏方具
有补虚扶弱、 增强体质的功效。 服
用膏方四季皆宜， 但以冬、 春二季
为主。 一种方法是从每年的立冬开
始至次年的立春结束， 一种是从冬
至一九第一天开始至六九结束， 一
般服用 30~50 天。 还有一种方法是
从惊蛰、 春分开始， 服用到立夏为
止， 也是 30~50 天。

中医认为， 自然界的规律是
“春生、 夏长、 秋收、 冬藏”， 此时
进补易于吸收， 从而使体质得到
全面增强， 能益阴精补阳气， 扶正
固本。 春季万物复苏， 阳气渐丰，
生生不息， 如果能够借助膏方滋
阴育阳， 舒展肝气， 为全年打好
“春生” 的健康基础， 必能促进后
面的 “夏长” “秋收” 与 “冬藏”。

春季膏方有哪些？
春季膏方主要推荐防甲流感膏

方如健脾防感膏、 扶阳益元膏， 特
别适合免疫力低下的易感人群。

新冠后遗症人群， 伴有乏力的
用十全养生膏， 伴有咳嗽可以选用
补肺益肾膏， 伴有失眠可以选用养
心安神益智膏， 伴有脱发的患者选
用贞茵生发膏， 伴有周身疼痛、 关
节不利可以选用舒筋健骨膏。

备孕和更年期女性可以选用养
巢膏， 心脑血管疾病患者可以选用
养心活血通脉膏和健脑通络膏。

通讯员 李静 凌俐

春季进补膏方
增体质调慢病
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老年性耳聋发病率高
七点建议可参考

老年性耳聋是指老年人随着年龄增长逐渐出现的
听力减退、 重者可致全聋的一种老年性疾病。 临床上
以双耳先后或同时发生耳聋， 并呈缓慢进行性听力下
降或伴有耳鸣为主要特点。

一般情况下 ， 人从 60
岁开始 ， 约 1/3 可出现不
同程度听力下降 ； 到了 80
岁以后 ， 则有 50%会出现
中度或重度耳聋 。 由于我
国人口老龄化与心脑血管
等疾病发生率的升高 ， 老
年性耳聋的发病率亦呈上
升趋势 ， 且年龄越大发病
率越高 ， 听力减退也越严
重。 虽然耳聋不是什么危险
的大病， 也不会直接对生命
造成明显的影响， 但听力障
碍将严重影响老年人的正常
社交和晚年幸福生活， 甚至
因此感到自卑、 孤独和抑郁
而危害身心健康。

那么， 日常中如何预防
或缓解老年性耳聋呢？ 以下
七点建议可供大家参考：

调整饮食结构
一日三餐要注意粗细粮

和荤素食物合理搭配， 在保
证营养均衡的前提下， 可适
当多吃一些新鲜蔬菜、 水果
和海产品， 以满足机体代谢
对各种营养素的需求。 应限
制高脂肪类食物 （如动物内
脏、 肥肉、 奶油、 鱼卵等）
的摄入 ， 以防引起血脂过
高、 造成动脉 （包括内耳血
管） 伤害而累及听力。

避免噪音刺激
老年人长时间受到噪

音刺激 ， 内耳微细血管常
处痉挛状态 ， 可造成内耳
供血不足 ， 使已开始衰退
的听觉更易疲劳 ， 从而引
起听力迅速减退 ， 久之可
发生噪音性耳聋 。 此外 ，
平时遇到开山炸石 、 燃放
鞭炮及打雷等情况时 ， 应
立即用手指塞住耳孔或手
掌掩耳 ， 以避免巨大声浪

震坏鼓膜而使双耳失聪。

慎用耳毒药物
人到老年， 听力或多或

少有所衰退， 加上老年人对
药物的排泄代谢功能减弱、
耐受性降低， 如果再使用耳
毒性药物,无疑是雪上加霜。
因此， 老年人平时不能擅自
乱用药， 尤其对听力有损害
的常见药物如庆大霉素、 卡
那霉素、 链霉素、 新霉素、
小若霉素等必须慎用， 若是
家族中已有耳毒性药物中毒
史者， 最好禁用此类药物。

戒烟瘾少饮酒
长期吸烟嗜酒， 不仅会

导致老年人出现呼吸系统及
心脑血管系统的疾病， 还可
能发生恶性肿瘤且直接损害
听力。 这是因为， 吸烟引起
的尼古丁中毒和嗜酒导致的
慢性酒精中毒， 可损害听觉
神经及神经中枢， 造成脑血
管舒缩功能紊乱， 尤其是内
耳供血缺乏， 耳蜗末梢器官
衰退， 会使听力严重下降。

坚持适当锻炼
平时应积极参与力所能

及的各种有氧体育活动， 如
郊游、 散步、 做健身操、 跳
交谊舞、 打太极拳和练八段
锦等， 既增强心肺功能和身
体素质， 又能促进全身血液
循环， 加强内耳器官的血液
供应， 改善内耳组织的新陈
代谢， 有利保持良好的听力。

保持良好心态
人到老年要控制好自己

的情绪， 遇事想得开、 拿得
起、 放得下， 拥有一个良好
的精神境界， 这样能把身体
各组织器官功能调节到最佳
状态， 使内耳和听力保持正
常； 而情绪波动会导致体内
植物神经调节紊乱， 使内耳
器官功能发生障碍， 从而影
响听力、 甚至耳聋。

防治原发疾病
许多老年人患有高血

压、 冠心病、 高脂血症、 糖
尿病、 骨关节炎、 慢支等，
这些疾病往往会对老年性耳
聋形成促进作用。 因此， 平
时除了主动防治原发病外，
还应定期检查身体， 发现问
题及时对症处理， 这样对于
延缓人体衰老和预防耳聋发
生都有积极意义。

云南 副主任医师 陈日益


