
052019年5月26日 星期日
星级编辑宋才华 组版方 芳 校对刘 洁 养生运动

费爱华：副主任医师，医学博士，全国老

中医药专家学术经验继承人。擅长运用针

灸、中西药结合治疗各种老年病和内分泌疾

病以及脑血管疾病、颈肩腰腿痛，糖尿病及其

急慢性并发症，甲状腺疾病、痛风、骨质疏松

症的治疗。

名医简介：

□ 医疗传真

缺乏运动者易得骨质疏松

□ 图 说

日前，合肥市绿

怡居社区、绿怡小学

举行“校园足球文化

节”，“足球小将”们

纷纷走上绿茵场，一

展球技。

□ 宋俊 华静 云冈

记者 马冰璐 文/图

这些看似清淡的食物
糖尿病患者千万要少吃

星报讯（记者 马冰璐） 对于糖尿病患者而言，一些看

似清淡的食物，却易导致血糖飙升，如果不想血糖飙升，一

定要认清它们的“真面目”。

白粥：比起米饭和馒头，软烂的稀饭更容易升高餐后

的血糖。对于糖尿病患者而言，日常不建议喝粥。实在想

喝的话，也建议少喝。

面汤：面粉内含有的双糖含量非常高，在煮面时，很大

一部分的多糖会溶解在汤中。对于糖尿病患者来说，是不

建议喝面汤的，连吃面的量也需要有所控制。

糖尿病人吃什么好呢？黑木耳、紫菜、黑芝麻、胡萝

卜、山药、南瓜、洋葱、黄瓜、莴笋、竹笋等都是不错的选择。

□

专
家
谈
养
生

□

养
生
运
动

夏季长跑要循序渐进
星报讯（记者 马冰璐） 夏季天气炎热，但

仍挡不住不少长跑爱好者的跑步热情。专家提

醒，夏季长跑不要因为天气炎热而不停喝水，跑

步要循序渐进，慢慢地把量和强度增加上去。

夏季长跑与冬、春两季不同，体能消耗特别

大，身体出汗多，疲劳恢复慢。长跑者要特别注

意的是，不要因为天气炎热而不停喝水，此举将

导致体内矿物质和体能迅速流失。另外，长跑

的速度快慢、时间长短应根据个人体质而定，心

跳频率应控制在“180 减去年龄”的范围内，如

60岁的老人不能超过180-60=120（次/分）。

跑步要循序渐进，慢慢地把量和强度增加

上去。单次最长跑步距离最好不要超过自己最

近很舒服地跑过的最长距离的20%，比如，最近

很舒服地跑过的最长距离是 5 公里，那么下次

要跑的最长距离不要超过6公里。

随着社会老龄化程度越来越严重，骨质疏

松的患病率越来越高。通常来讲，50岁以上女

性，一般指绝经后女性，三分之一会有骨质疏松

症，而五十岁以上的男性五分之一可能患有骨

质疏松。许多不适症状如腰背疼痛、胸闷气短、

骨折都是骨质疏松造成的，且听安徽省针灸医

院内分泌科主任费爱华来讲一讲。

□ 王津淼 记者 马冰璐 文/图

骨质疏松的严重危害
（1）腰背痛。疼痛可因咳嗽、喷嚏、弯腰和

大便用力时加重，有时还出现坐骨神经痛、肋间

神经痛等症状。

（2）呼吸功能下降也是老年人骨质疏松症

表现。胸、腰椎压缩性骨折，脊椎后弯，胸廓畸

形，可使肺活量和最大换气量显著减少，肺上叶

前区小叶型肺气肿发生率可高达40%。老年人

多数有不同程度肺气肿，肺功能随着增龄而下

降，若再加骨质疏松症所致胸廓畸形，患者往往

可出现胸闷、气短、呼吸困难等症状。

（3）骨折。这是退行性骨质疏松症最常见

和最严重的并发症，它不仅增加病人的痛苦，加

重经济负担，并严重限制患者活动，甚至缩短寿

命。据我国统计，老年人骨折发生率为6.3%～

24.4%，尤以高龄(80岁以上)女性老人为甚。骨

质疏松症所致骨折在老年前期以桡骨远端骨折

多见，老年期以后腰椎和股骨上端骨折多见。

哪些人易得骨质疏松？
（1）绝经后的女性。由于失去了雌激素的

呵护，骨钙极易流失。

（2）白种人或黄种人中肤色较白者。皮肤

合成活性维生素 D 的功能较差，体内维生素 D

含量较低，造成钙吸收紊乱。

（3）有骨质疏松家族史者。具有家族遗传

史的，不可避免。

（4）小骨架或身材短小，瘦弱者。 身材短

小者吸收钙的能力相对于身材高大者较弱。

（5）疏于运动者。经常缺乏运动的人，其

体内钙的吸收也低于经常运动的人。

（6）不常见阳光者。阳光可以帮助人体合

成钙质，不常见阳光者体内钙质就无法正常合

成，从而造成骨质疏松。

骨质疏松的预防及治疗
青少年时期提高骨量峰值，成年以后减少

骨量流失，鼓励患者养成科学的生活习惯与合

理的饮食习惯，充足的钙和维生素 D 摄入是骨

质疏松症治疗的基础，负重运动有利于骨健康。

所以对于每一个骨质疏松症患者，如果日

常饮食未达到理想钙摄入者可以选择钙强化食

品和口服钙制剂，使其达到理想摄入量，在此基

础上必要时给予专科药物治疗。

安徽首家中国心肺复苏培训中心
落户合肥市二院

星报讯（朱沛炎 记者 马冰璐） 5 月 24 日，合肥市第

二人民医院顺利通过中国心肺复苏培训中心评审专家组

认定，正式成为安徽首家国家级心肺复苏培训中心。据

悉，该中心将通过举办培训班、进行专业考核等形式，大

大促进心肺复苏培训规范化，让更多人接受到规范的心

肺复苏培训，进一步提升全民急救知识普及率及自救互

救能力。

“居民对心脏骤停直接威胁生命安全的急症能否准确

判断，在任何场合、任何时间，第一目击者能否正确运用心

肺复苏技术进行现场急救，是患者‘起死回生’的关键。”作

为该中心评审专家，中华医学会科学普及分会主任委员、

中国研究型医院学会心肺复苏学专业委员会主任委员王

立祥表示，要利用技术和专业优势，将“标准化心肺复苏”

技术普及到千家万户。

合肥市二院急诊科主任李海山告诉记者，发达国家

急救知识技能的民众普及率可以达到 30%以上，而在我

国却不到 5%，平常在急诊常常遇到一些病人家属，面对

呼吸心跳骤停的病人，除了拨打 120 急救电话后什么也

不敢做、不会做。而心跳骤停后抢救的最佳时间是黄金 4

分钟，丧失这个时机，即便专业急救人员的医术再高、医

疗设备再好，也回天乏术。每当遇到这样的情形都感到

很痛惜。希望通过培训中心的建立一方面为临床医务人

员专业技能提供规范化培训，另一方面也能提高市民的

自救互救能力。

据介绍，中国心肺复苏培训中心是心肺复苏规范化

培训的国家级基地，是向群众普及急救知识技能的重要

平台。

签约家庭医生可享优先转诊服务
星报讯（沈永芝 记者 马冰璐） 近日，合肥市包河区

卫健委在贾大郢社区举行“携手家庭医生，共筑健康生活”

活动，家庭医生为签约对象代表发放健康礼包，并现场提

供家庭医生签约服务。

据了解，老年人、慢性病患者、精神障碍康复期患者、

晚期肿瘤维持治疗患者、行动不便者、长期卧床者等，最需

要家庭医生签约服务。

签约后，市民可享受 10 大优惠服务，包括基本医疗服

务，涵盖常见病和多发病的中西医诊治、合理用药、就医指

导等；公共卫生服务，包括建立居民健康档案、健康教育、

预防接种等；优先转诊服务，根据签约患者病情，家庭医生

帮助其转诊到上级医院住院，上级医院向签约居民提供转

诊便利；出诊服务，在有条件的地区，针对行动不便、符合

条件且有需求的签约居民，家庭医生团队可在服务对象居

住场所按规范提供可及的治疗、康复、护理、安宁疗护、健

康指导及家庭病床服务等。

□ 生活百科


