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绿灯

红灯

无论是两脚交替跳绳还是一
起跳， 膝关节负荷峰值相当于承
担了跳绳者2-3倍体重， 跳得越
高， 膝关节压力就越大。 其中，
单脚跳绳的负荷要大于双脚跳。
以下5种常见错误跳法可能对膝
关节造成伤害： 跳得过高； 双腿
受力不均 ； 双腿过直 ； 驼背探
头； 跳绳频率过高。

5个跳绳姿势给关节暴击

【健康红绿灯】

网传乳腺疾病不能喝豆浆，
是因为它含有大豆异黄酮。 事实
上， 大豆异黄酮是一种植物性
雌激素 ， 其活性非常低， 效力
只相当于正常雌激素的万分之
一。 多项研究表明， 适量摄入豆
制品不但有助预防乳腺疾病， 还
能帮乳腺癌患者减少复发、 改善
预后。

拇外翻除了不美观， 还会引
起脚底长老茧、疼痛、走路不稳易
扭伤、 行动敏捷性降低易摔倒等
问题。为什么会发生拇外翻呢？除
了遗传，“穿尖头高跟鞋” 是拇外
翻最重要的原因。 当女性穿上高
跟鞋时， 足趾在鞋内受到明显挤
压。整个人重心向前倾，全部压迫
在大脚趾的两块软骨组织上。 大
脚趾向上翻起，其他脚趾抓着地。
长此以往造成大脚趾内侧韧带组
织的松弛、关节半脱位。

乳腺增生也可以喝豆浆

如厕时间不超过5分钟；上下
班途中，做提肛操；排便后用热毛
巾按压肛门， 顺时针和逆时针各
按摩15分钟，改善局部血循环；多
喝水、多吃粗纤食物；便后洗净臀
部；控制体重，切忌过饱；每坐45
分钟起来活动5分钟； 勿提重物；
使用少量凡士林或从正规途径购
买痔疮膏、痔疮栓。

9个方法预防痔疮反复发作

什么是骨质疏松症？

骨质疏松症是中老年人最常
见的骨骼疾病 。 是一种以骨量
低、 骨组织微结构损坏， 导致骨
脆性增加、 易发生骨折为特征的
全身性、 代谢性骨病。

骨质疏松症状一般常见如骨
痛、 身高变矮、 易骨折等。 骨痛
以腰背痛多见 ， 一般骨量丢失
12%以上时即可出现骨痛。 严重
骨质疏松时可以出现椎体压缩骨
折， 导致身高变矮。 另外还有症
状就是骨折， 常见骨折部位一般
为髋部、 椎体、 前臂远端， 最严
重是髋部骨折， 髋部骨折后第一
年内由于各种并发症死亡率达到
20－25%。 存活者中50%以上会有
不同程度的残疾。 其他还可能出
现胸廓畸形导致呼吸困难， 以及
由于骨质疏松及骨折导致对心理
及生活质量的影响等。

骨质疏松症高危人群

骨质疏松症的发生发展常常
无声无息， 多数情况下只有当发
生骨折后才引起大家的注意。 殊
不知， 此时， 它已对人的脊柱、
髋部和腕部构成了巨大的威胁。

严重时， 一个轻微动作或碰

撞都会导致身体重要骨骼发生骨
折， 可能仅仅是抱一下孩子、 轻
微碰到家具， 甚至打个哈欠……
因此骨质疏松症又被冠以 “寂静
杀手” 的恶名。

除了老年人， 骨质疏松症在
绝经后的妇女中特别多见， 绝经
后女性雌激素水平迅速下降， 卵
巢早衰会使骨质疏松提前出现。
而瘦型妇女较胖型妇女容易出现
骨质疏松症并易骨折， 这是后者
脂肪组织中雄激素转换为雌激素
的结果。

此外， 不爱运动、 不常晒太
阳、 嗜烟酒或喝过多咖啡及浓茶
人群； 营养不均衡、 长期使用激
素药物、 甲亢、 相关疾病 （影响
骨代谢） 人群； 以及饮食中钙缺
乏、 维生素D缺乏人群骨质疏松
症高发。

骨质疏松症可防可治

人体骨骼中的矿物含量在30
多岁达到最高， 医学上称之为峰
值骨量。 峰值骨量越高， 就相当
于人体中的 “骨矿银行” 储备越
多， 到老年发生骨质疏松症的时
间越推迟， 程度也越轻。 人的各
个年龄阶段都应当注重骨质疏松
的预防， 好的生活方式可以延缓
骨质疏松症的发生：

均衡饮食 增加饮食中钙及
适量蛋白质的摄入， 低盐饮食。
钙质的摄入对于预防骨质疏松症
具有不可替代的作用。 嗜烟、 酗
酒、 过量摄入咖啡因和高磷饮料
会增加骨质疏松的发病危险。

适量运动 人体的骨组织是
一种有生命的组织， 人在运动中

肌肉的活动会不停地刺激骨组
织， 使骨骼更强壮。 运动还有助
于增强机体的反应性， 改善平衡
功能， 减少跌倒的风险， 这样骨
质疏松症就不容易发生。

增加日光照射 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， 正
常人平均每天至少进行20分钟的
日光浴。

提示： 防晒霜、 遮阳伞也会
使女性骨质疏松几率加大。 在平
时户外光照不足的情况下， 出门
又要涂上厚厚的防晒霜或者用遮
阳伞， 会影响体内维生素D的合
成。

预防骨质疏松 三个误
区要避免

误区一： 喝骨头汤 不知道
从什么时候开始， 很多人在有了
骨质疏松问题后便会开始熬骨头
汤。 但研究发现， 骨头当中的钙
质含量非常低， 一公斤骨头熬制
两小时左右的时间， 含钙量仅仅
只有20毫克。 而对成年人来说，
每日需要的钙量大概为600毫克，
喝骨头汤并无法满足人体对钙的
需求。 相反的， 长时间熬制的骨
头汤中的油脂含量比较高。 如果
经常喝的话还会增加肥胖的几
率， 特别是有心血管疾病、 糖尿
病的老年人， 一旦没有控制好饮
用量还会加重病情， 不利于身体
健康。

误区二： 年轻人不会有骨质

疏松 临床数据显示， 骨质疏松
大多发生在中老年人群体， 但并
不代表着年轻人不会被骨质疏松
所困扰。 如果年轻人平日里经常
有节食挑食、 饮食结构不均衡、
忽视运动、 抽烟喝酒等不良的生
活习惯， 骨骼峰值量和质量都达
不到标准， 日积月累的情况下，
骨质疏松也会侵犯年轻人。

误区三： 补钙治疗骨质疏松
钙元素和骨质疏松的发生的确有
一定的联系， 但并不是说骨质疏
松问题靠补钙就能解决。 从健康
学的角度分析， 骨钙的流失只不
过是引起骨质疏松的一个方面，
过量喝碳酸饮料、 抽烟、 缺少维
生素D等都是诱发骨质疏松的原
因。 在有了骨质疏松问题后， 大
家必须求助专业的医生， 补钙的
同时做好其他的措施。

早诊断、 早治疗 降低
骨质疏松危害

骨质疏松症任何阶段开始治
疗都比不治疗好。 及早得到正规
检查， 规范用药， 可以最大程度
降低骨折发生风险， 缓解骨痛等
症状， 提高生活质量。

骨质疏松的防治策略包括基
础措施和药物治疗。

基础措施包括调整生活方式
和骨健康基本补充剂。 比如坚持
富含钙、 低盐和适量蛋白质的均
衡饮食； 注意适当户外运动； 避
免嗜烟、 酗酒； 慎用影响骨代谢
的药物； 采取防止跌倒的各种措
施， 以及补充钙剂和维生素D。

药物治疗包括抗骨吸收药
物、 促进骨形成药物以及一些多
重机制的药物， 但必须在医师的
指导下应用。

为进一步加强辖区市场价格
秩序监管， 规范价格经营行为，
督促商家诚信、 守法经营， 丰台
区市场监管局丰台街道所深入开
展价格行为专项检查。

加强理论学习， 提升业务能
力 通过视频会议、 文件重点内
容解读等方式， 组织全所工作人
员学习国家市场监督管理总局第
56号令 《明码标价和禁止价格欺
诈规定》， 全面掌握 《明码标价

和禁止价格欺诈规定》 的主要内
容以及最新变化， 进一步提升价
格监管工作法治化 、 规范化水
平。

加强宣传引导， 压实主体责
任 向辖区内经营主体发放明
码标价行为提醒告诫书 ， 提示
商户坚持依法合规诚信经营， 切
实履行社会责任， 及时妥善处理
价格纠纷； 严格落实明码标价规
定， 在销售、 收购商品和提供服

务过程中， 应当依法公开标示价
格等信息； 主动防止价格欺诈行
为， 对照 《明码标价和禁止价格
欺诈规定》 进行及时、 全面的自
查。

加强执法力度， 规范经营行
为 针对 “雪糕刺客” “雨伞刺
客” 等市场乱象开展检查， 对于
在检查过程中发现的货签错位、
标价信息不全、 价签不清晰等问
题， 要求经营者立即整改； 针对

有关明码标价和价格欺诈的群众
投诉举报第一时间受理， 查找违
法违规线索， 严肃立案查处； 对
经提醒告诫仍扰乱市场价格秩序
的， 依法从严查处。

接下来， 丰台区市场监管局
丰台街道所将继续深入落实 《明
码标价和禁止价格欺诈规定 》，
严查各类价格欺诈行为， 切实维
护消费者合法权益。

（刘肖楠）

爱穿高跟鞋容易拇外翻

警惕
骨质疏松症
□本报记者 陈曦

骨质疏松症是一种系统性骨病， 其特征是骨量下降和骨的微细
结构破坏， 表现为骨的脆性增加， 因而骨折的危险性大为增加， 即
使是轻微的创伤或无外伤的情况下也容易发生骨折。 首都医科大学
附属北京康复医院泌尿与代谢康复中心住院医师柴晓阳提醒， 骨质
疏松并不是老年人的 “专利”， 不少中青年已成为骨质疏松的高危人
群， 建议及早重视和监测。


