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对于确诊骨质疏松的市民，刘凯
建议，治疗骨质疏松要多管齐下，不
仅补钙，还要留住骨骼中的钙质，需
要为骨骼补充更多的营养。

然而，市面上的钙片种类繁多，
价格差异相当大，钙片究竟该如何选
择？

刘凯表示，对大多数人来说，碳

酸钙是一个比较科学的选择。碳酸
钙钙含量高，可达40%，副作用小，价
格便宜，吸收率高。但需要注意的
是，补钙也并不是一味地“越多越
好”。实际上，血管的斑块、动脉硬
化、冠心病、脑血管病等疾病都有钙
的参与。因此，在保证钙摄入的同
时，可以适量补充活性维生素D，促进

机体把胃肠道摄入的钙吸收进入血
液。此外，还可以通过补充降钙素的
方法降低血液里钙的水平，使其沉积
到骨头，以此真正达到给骨头补钙的
目的。

对于上了年纪的中老年人来说，
也建议多晒晒太阳。通过晒太阳的
方式获得维生素D效果最好。

运动在塑造和保持健康骨骼中也起到了至关重
要的作用。但需要注意的是，运动也需要视情况而
定。

对于健康人群来说，强健骨骼最有效的是负重和
力量训练两种运动。常见的有快步走、远足、跑步、
跳舞、跳绳、小球类运动，特别是慢跑和跳绳等具有
较大冲击力的活动，更有助于增加骨骼承受的应力、
强化骨骼。而常见的力量训练方式包括使用举重
机、进行自由举重以及利用自身体重进行的练习（例
如俯卧撑）。力量训练的一般原则是每周至少进行
两次锻炼，针对每个主要肌群进行训练，并确保在两
次力量训练之间有足够的休息时间，通常是一整
天。这样的安排有助于肌肉得到充分的恢复和增
长。

一般来说，有效的骨骼健康训练计划是每周进行
3天以上、每次持续30分钟的负重活动。这30分钟
的运动可以一次性完成，也可以分成较短的时间间
隔。每天3次、每次10分钟的快步走也是一个很好
的入门方式。为了保持训练的动力，可以选择自己
喜欢的运动方式。

但对于身体虚弱或已被诊断为骨质疏松的人来
说，则要向医生咨询，以了解最适合他们的运动方
式，确保在保护骨骼的同时不会给身体带来过度负
担。个性化的运动计划，可以帮助这些人获得最大
的益处，同时确保安全性和有效性。

本报讯（记者 戴余乐 文/图）为进一
步强化职工火灾防范意识，提高应急疏
散自救能力，8月10日，市中区人民医院
组织开展了“人人讲安全、个个会应急”
为主题的消防安全应急演练。

演练开始前，医院后勤工作人员为
大家讲解灭火器的操作程序、模拟逃生
演练等，教授使用方法以及逃生过程中
的注意事项，并现场演示。

演练正式开始后，首先进行了模拟逃
生，全体参演人员在现场培训人员的引导
下进入模拟仓，以抱头弯腰沿墙壁快速前
进的方式，有序撤离到医院安全地带，整个
过程有条不紊。随后，培训人员将现场铁桶

内的汽油及木柴点燃，模拟起火情景。参加
演练的医务人员面对燃烧的火堆，严格按
照灭火器使用“一提、二拔、三瞄准、四喷
射”四个步骤，手持干粉灭火器，冲向着火
点，在距离火源2米处，根据动作要领，拔
下保险销，对准火焰的根部按下压把进行
喷射，切身体验了一场“实战灭火“，很快

“火险”被扑灭……全院职工积极参与其
中，零距离接触灭火器，进一步有效提高了
消防安全的实际操作能力。

通过此次演练，进一步增强了医院
职工的消防安全意识，积累应急防护自
救、集体疏散等实战经验，夯实了医院消
防安全工作基础。

“虽然骨骼衰老是不可避免的，但
通过健康的生活方式、合理的饮食和适
当的运动，可以减缓骨骼衰老的进程，保
持骨骼健康。”乐山市人民医院骨科主治
医师刘凯介绍，在日常饮食中，要注意摄
入含蛋白质及钙量比较高的食物，比如
牛奶、水产品、肉类、适量的豆制品等。少

吃“重口味”食物，如烟、酒、浓茶以及其
他刺激性的饮料，辛辣以及含有草酸过
多的食物都会影响钙元素的吸收，不利
于骨健康。此外，要注意低盐饮食。

40岁后，要开始查骨密度。初步
筛查可做手、脚部位的超声，但这个
检查不能诊断是否患病，只能提示是

否有低骨量的风险。如果要进行诊
断，需进行双能X线吸收检测法，检
测椎体和髋部的骨密度。

老年人生活中要尽量避免摔倒。
如果不慎摔倒，切记尽量保持“正确
姿势”：一定要用手撑着地，尽量将摔
倒后带来的危害降到最低。
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应对“衰老” 从健康生活开始
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多管齐下 治疗骨质疏松

市中区人民医院市中区人民医院
开展消防安全应急演练开展消防安全应急演练

40岁后骨骼“断崖式”衰老

科学预防 为健康
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日前，“周润发跑步摔伤肋骨”的消息再次引发人们对骨质

疏松的关注。

据了解，骨骼的衰老是一个随着年龄而增长的渐进性过

程。30—40 岁是一生中骨密度最高的时刻，骨骼生长处于相对

平衡状态。40岁之后，男性和女性就开始慢慢丢失骨量，尤其是

女性绝经后，丢失更快。这个时期，骨骼开始呈现“断崖式”衰

老，骨质疏松的风险增加。

如何应对骨骼“衰老”，预防骨质疏松，为健康加“骨”劲呢？
资料图片
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科学运动

为骨骼加分

资料图片

■ 记者 戴余乐

演练现场

本报讯（记者 戴余乐 文/图）8月 10日上午，
市卫生健康委组织专家组一行前往沙湾区，督导检
查征兵体检工作。

在体检站，专家组一行现场查看了征兵体检流
程，详细了解今年下半年征兵体检工作进展情况，
深入体检科室与医务人员进行交流、开展座谈，就
体检过程中的相关问题提出意见和建议。

专家组指出，征兵体检工作是党和政府交给卫
生健康部门的一项严肃的政治任务。征兵体检工
作要讲政治，切实履责，落实好体检工作，确保为部
队输送合格兵员。要严标准，严格把好主检关、病
史关、质量关，严格落实复查排查等措施。要重细
节，进一步规范设置体检站，优化体检流程，加强体
检场地保障。要强服务，进一步做好对上站体检的
应征青年防暑降温等后勤保障服务工作。要严纪
律，牢牢守住廉洁征兵底线，坚决杜绝违法违规问
题发生，高标准高质量完成今年下半年征兵体检工
作。

市卫生健康委开展2023年
下半年征兵体检工作督查

现场交流


