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骨量就像人体的骨骼银行：35岁之
前我们一直往里面“存款”，在30~35
岁骨量达到高峰。35岁之后，骨量开
始以每年 0.5%~1%的速率流失，女性
停经后流失速度甚至达到2%~3%。骨
量快速流失，容易造成骨质疏松，骨
小梁变细、骨质变脆弱，进而导致骨
折变形。

贴墙站，测骨量
平时，中老年人在家可通过两种

方法自测骨密度。
1.贴墙站
背部靠墙，立正站好，若后脑勺距

离墙壁超过3厘米，代表骨量正在流失，
导致脊椎变扁；若超过6厘米，预示可能
出现压迫性骨折，应及早就医。

2.测身高
经常在家测量身高，若身高比年轻

时减少3厘米，代表骨量减少、脊椎已经
发生变形。

另外，建议女性停经后 （约45岁）、
男性 50 岁后，每两年做一次骨密度检
测，主要检查腰椎第1~4节、左右两侧髋
关节等坚硬程度。

40岁后易被骨质疏松“缠上”
由于骨密度和骨质量下降，骨质疏松

会导致骨骼脆性增加，从而容易发生骨折。
2018 年，国家卫建委发布 《中国居

民骨质疏松症流行病学调查报告》 显
示，骨质疏松已成为我国中老年人群的
重要健康问题之一。

50 岁以上人群骨质疏松患病率为
19.2%。

调查还发现，我国低骨量人群庞
大，40~49 岁人群低骨量率为 32.9%，50
岁以上人群低骨量率达到46.4%，是骨质
疏松的高危人群。

中年人容易被骨质疏松“缠上”，原
因在于 40 岁以后人体内降钙素、雌激
素、甲状旁腺素等激素水平下降，导致
钙的吸收减少而流失增加。

一套“骨康操”预防骨质疏松
到了骨量开始下滑的年龄怎么办？

康复专家设计了一套“骨康操”，通过加
强脊柱、肌肉、平衡以及适量的负重训
练，可达到减缓骨量丢失速度、预防骨
质疏松和防跌倒的目的。

脊柱加强训练
头颈抗阻：下颌内收，头部用力下

压，使颈椎伸展；每天 2 组，每组重复
10次，每个动作持续5秒以上。

俯卧抬胸：趴在床上，把枕头放在
腹部下面，双肩外扩，轻抬头胸，头颈
平行于地面，每天 2 组，每组 11 次，每

个动作持续5秒以上。
肌力加强训练
俯卧抬腿：俯卧，双手置于身

体两侧，额头、肩、腹、脚部置软
枕，轻弯左小腿，抬高左大腿，右
腿重复。每周2组，每组练30次。

滑墙运动：头、肩膀、臀部、
手掌紧靠墙;收腹屈膝，背部沿墙面
上下滑动；每周 2~3 组，每组重复
10次。

平衡训练
着力平衡：手扶座椅，身体直

立，避免弯腰屈膝，做抬后跟、抬
脚尖运动，每天 2 组，每组重复 10
次，

髋部外展：单手扶椅，保持直
立，避免弯腰屈膝，对侧手叉腰，

该侧腿部外展，每周 2~3 组，每组重复
10次。

坐位平衡训练：坐在瑜伽球上，双
脚着地，然后做上肢外展内收及上半身
的旋转动作。

平衡行走：按照“8”字，行曲线行
走，每天尽可能多地训练，速度不要太快。

负重训练
坐在有扶手的椅子上，双手支撑于

座椅两旁扶手，双手向下用力支撑，身
体上抬，然后缓慢坐下。每组15次，每
周进行2~3次。

需提醒的是，这套操适合没有患骨
质疏松的中老年人，已经有骨质疏松的
患者，要在医生的指导下活动。

另外，还要注意以下几点：运动前
要热身，运动强度适可而止；体位和动
作变化时不要太快；运动后心率最好不超
过170减去年龄；运动频次和运动量根据
自身情况调节；运动过程中有任何不适，
应立即停止。

一套“骨康操”预防骨质疏松
●张维林

初冬天气转寒，运动的人也
多了起来，但一些人由于没能及
时补充电解质，出现四肢发软等
低钾症症状。专家提醒，剧烈或长
时间运动后要及时补充含矿物质
的水，小心低钾症来袭。

低钾症是电解质紊乱的一
种，除了导致肌无力，还可造成
恶心、呕吐、腹胀、麻痹性肠梗
阻 ，甚 至 心 脏 停 搏 。为 什 么 有
些 人 运 动 后 会 出 现 低 钾 症 ？
除 了 没 有 及 时 补 充 电 解 质
外 ，还 和 以 下 因 素 有 关 ：运 动
过 程 中 大 量 出 汗 ，导 致 钾 从
皮 肤 排 泄 增 多 ；运 动 时 肾 脏

排 钾 增 加 ，尿 中 钾 的 排 泄 增
加 ；剧 烈 运 动 使 糖 的 无 氧 酵
解 增 加 ，乳 酸 等 酸 性 物 质 生
成 过 多 ，钾 由 肌 细 胞 内 转 移
至 细 胞 外 。因 此 ，使 用 胰 岛 素
的 糖 尿 病 患 者 、甲 亢 患 者 、使
用 口 服 利 尿 剂 或 含 有 利 尿 剂
成 分 药 的 患 者 ，运 动 中 和 运
动后更要及时补充电解质。

此外，运动中和运动后补水
以少量多次为宜，淡盐水最好，也
可以喝点含钠、钾元素的运动饮
料，但不能太甜，避免血糖迅速升
高，造成血钾进一步减少。若出现
低血钾症状，应及时就医。

门球运动因其活动不剧烈，对肌肉力量和心肺
功能没有太大要求，是一项非常适合中老年人的健
身活动，不仅可以锻炼筋骨，也能愉悦身心。

中国社会科学院老年体育协会门球协会主席冯
俊森说，打门球不仅要动手，还要动脑筋，要观察场
上布局，考虑怎么打掉对方的球，给自己创造条件击
中球，还要过门和撞柱，跟团队成员配合，非常有趣。

中国社会科学院老年体育协会门球协会秘书
长靳占钦说，门球运动上世纪80年代从东南亚传
入我国，目前全国有500万门球运动爱好者。门球
运动简单易学，不管是年长者、有骨关节疾病者，还
是换过关节的老人，甚至是残障人士都能进行，并且
基本不会受伤。打球时，以自己舒服和习惯的姿势进
行，膝盖弯曲或不弯曲都可以；击球时，可以小臂不
动，手腕前后摆动击球，也可以小臂带动手臂击球。
总体来说，就是身体怎么舒服，怎么打。不过，打门球
前应先热身活动一下；在进行闪击时要注意步伐幅
度：两脚前后或左右分开站立时，步幅跨度要根据自
身情况量力而行，不宜过大，否则无法保证身体平
衡；前脚掌踩住球时，不要过于用力，脚内扣角度不
宜太大，避免身体失去重心，造成拉伤或扭伤。

专家提醒，门球运动多在户外进行，在紫外线
强的时候要做好防护措施，比如戴帽子、手套，涂防
晒霜等。

年轻人群体中近年有种训练特别火，叫做
Tabata，它是日本田畑泉教授于1996 年开发的一
种高强度间歇训练，通过不同动作配合，以锻炼20
秒、休息10秒的方式进行8次，例如原地高抬腿、简
易波比跳、原地开合跳等，一组训练仅需4分钟，是
一种省时、高效的快速减脂和提升心肺功能的运
动方法。

专家告诉记者，Tabata 训练是通过一系列动
作刺激骨骼肌，来提高其做功能力，这种高强度、
爆发式训练，会造成轻微的肌纤微受损，在运动后
产生后燃效应。也就是说，身体在运动后24小时
内，继续消耗氧气来修复受损的肌肉，这个过程可
以让身体持续燃烧热量，从而达到在运动中和平
时都增加耗能的目的。同时，Tabata训练还能有效
提升睾酮素水平，最大限度保留肌肉，避免了因传
统长时间持续的低速有氧运动造成的肌肉流失。
Tabata训练一般一次需进行2~3组，组间休息2~3
分钟，总时长约20分钟，每周进行2~3次即可。

但是，Tabata训练强度大、对心脏负担较重，
并不适合所有人。另外，不论是组内还是组间休息
时间，都不要让身体完全静止，要保持如慢跑等动
态放松，防止对心脏造成过多负担。
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●江 越
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●崔玉艳

每天运动有益于身体和大
脑健康。美国《读者文摘》网站
近日刊文称，锻炼还有一些隐
藏的好处，那就是可降低 7 种
癌症的患病风险，并延长患者
寿命。

乳腺癌。一项研究成果显
示，中高强度的体力活动可以
降低患乳腺癌的风险。专家发
现，参与运动者乳腺癌的患病
风险降低了 20%，其原因可能
是运动通过降低激素水平和调
节胰岛素水平，阻止了乳腺肿
瘤的生长。

肺癌。美国国家癌症研究
所专家对21项研究进行回顾性研究后发
现，体育锻炼可使患肺癌的风险降低20%。

前列腺癌。一项长达14年的跟踪研
究发现，65岁以上的男性如果积极锻炼，
患上致命性前列腺癌的风险明显降低。

子宫内膜癌。美国国家癌症研究所

估计，2.8%的女性一生中会患上这种类型
的癌症。预防子宫内膜癌的一种有效方法
就是每天进行体育锻炼。

结肠癌。2013年发表在《临床肿瘤学
杂志》上的一项研究成果显示，诊断结肠
癌前后，如果多运动可降低死亡率。美国

癌症协会针对近 2300 名癌症
患者进行追踪调查后发出建
议，每周步行2.5小时，就会对
降低死亡率产生明显影响。

脑癌。根据美国脑肿瘤
协会的统计，脑肿瘤在0~19岁
人群中最常见。美国杜克大学
癌症研究所的专家在 2011 年
发现，经常锻炼的脑癌患者比
那些久坐不动的病人活得更
长。这一发现表明，体力活动
对提升病人的整体情绪有积
极影响，进而延长了他们的生
命。

骨癌。美国康奈尔大学的
生物医学研究人员在2013年发现，负重运
动（如举重或跑步）可以减少骨肿瘤的形
成。因为体力活动能使骨骼更强壮，促使
肿瘤变弱，甚至阻止肿瘤的生长。对骨骼
来说，锻炼是双赢，既能提高骨骼强度，又
能防骨癌。

锻炼能预防七种癌症
●赵鹏程


