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老年人该如何养护骨骼B
说到养护骨骼，樊效鸿建议，一方

面，老年人要定期体检，每年做一次骨
密度检测。骨密度是最有效的骨折风
险预测指标，有助于协助诊断骨质疏
松症，一般选用正位脊柱和双侧股骨
进行骨质检测。当人的脊柱有明显的
增生或变形时，双侧股骨扫描更有意
义。骨密度正常参考 T 值在-1 和+1
之间，当 T 值低于-2.5 时为不正常。
根据体检的结果，在医生指导下使用
钙片、维生素D等药物进行补钙，可以
有效缓解骨质疏松等症状。另一方
面，老年人要多晒太阳，多食用西兰
花、豆腐等天然的富含钙元素的食物
来为身体补钙。

“我们中医常说‘筋骨同源’。可以

说骨是‘帆’，筋和肌肉是‘绳’。年龄大
了以后，筋肌容易松弛，要想扬帆先要
把绳子拉紧，为运动系统持续提供动力
支撑。因此，要保持良好的运动习惯，
从而延缓骨骼衰老进程。”樊效鸿说。

合理地运动可以提高骨密度，促进
钙质的吸收，改善关节功能，在一定程
度上降低骨钙的流失。研究表明，老年
人运动对骨量的提升比年轻人更明
显。樊效鸿说：“老年人也需要练肌肉，
多做一些抗阻力训练，包括俯卧撑，举
小的哑铃、杠铃等，锻炼肌肉力量，保持
骨和关节的稳定性。此外，平时也可以
做一些慢跑、走路等有氧训练，还要有
意识地做一些保持平衡性的运动。”

樊效鸿还提醒广大中老年人，50

岁以上的人在对抗性运动中很容易出
现损伤，而且过度过量的运动会让骨
质疏松的老年人增加骨折风险，因此
要非常小心。同时，樊效鸿也提醒年
轻人，骨质疏松不是老年人的专属，如
果不注重筋骨的锻炼，长期缺钙，骨骼
衰老可能会提前找上你。因此，养护
骨骼要趁早，别让骨头比你先老。

据《科技日报》

人体骨骼的更新包括骨吸收和骨
形成两个过程，前者即破骨细胞活性
增强破坏旧骨；后者即成骨细胞活性
增强促进新骨生成。到了一定年龄，
骨吸收速度大于骨形成速度，骨量开
始减少，骨基质也随之减少，骨骼逐渐
开始衰老。

同时，骨强度不仅依赖于内在物
质含量的多少，还依赖于骨的内部结
构。樊效鸿解释道：“骨小梁是骨头里
面的微结构，是骨髓腔内的一种致密
网状结构，具有支撑骨骼、承载负荷的
作用，是影响骨强度的主要因素之
一。骨小梁的密度决定了骨质的疏松
程度。”

骨骼衰老的标志性表现就是骨质
疏松。樊效鸿说，骨质疏松使骨头的
脆性越来越大，骨质疏松的人一旦发
生磕碰，就容易导致骨折。骨质疏松
性骨折最容易发生的部位是脊柱。樊
效鸿解释说，随着年龄的增长，很多老
年人的脊柱椎体会逐渐从圆变扁，脊
柱骨小梁变得很稀疏，不能支撑具有
一定强度的运动，从而易导致椎体压
缩性骨折。此外，常见的老年骨骼病
还有桡骨远端骨折，也叫克雷式骨折，
即老年人轻轻摔一跤，手掌触地后出
现手腕部的骨折。

樊效鸿告诉记者，从人的生理衰
老机制上来说，女性和男性的骨骼衰

老时间是不同的。女性骨骼的衰老时
间要早一些，多数发生在绝经期，即50
岁左右。绝经期的女性雌激素会出现
衰退，失去雌激素保护，骨骼骨吸收活
性增加，会引起骨质异常脱钙，导致骨
量丢失，因此会出现明显的骨质疏
松。而男性则通常在 55 岁至 60 岁之
间会逐渐出现骨骼衰老的情况。

不同职业人群骨骼衰老的情况也
不同，比如运动员、体力劳动者，他们在
青壮年时期运动较多，骨质强度相对较
高，骨骼的衰老就会更迟缓一些。

樊效鸿强调，如果出现骨骼疼痛，
就是身体在提醒骨骼有可能发生了衰
老。

作为国家公益彩票，中国体育
彩票通过一张张彩票汇聚微光力
量，为公众提供触手可及的运动器
材、运动场所和丰富多彩的活动，
通过运动让更多人聚在一起，不断
传递积极向上、健康活力的生活正
能量。

在体育宣传周到来之际，8 月
20日，新乡体彩在新乡宝龙广场举
办“迈开步 动出彩”社区运动会品
牌推广活动，和市民一起感受全民
运动的健康与快乐。

本次体彩社区运动会中有很多

好玩有趣的游戏互动、健康运动体验
等环节，市民只要参与就有机会获得
体彩礼品一份。活动现场还有“大声
说出你的梦想”活动，参与者只要在
抖音或者快手平台参与话题，拍摄短
片，就有机会赢取ipad、苹果蓝牙耳
机等大奖。

“与人民同心，与时代同频，与
城市同步”；全民健身显活力，健康
社区展魅力；“因运动聚在一起”，传
递快乐；全民健身让我们运动起来；
全民健身，与你同行。

体彩公益一直在你身边，让我

们跟着中国体育彩票一起迈开步，
动出彩！

（胡燕军）

“迈开步 动出彩”
新乡体彩助力2023年“全民健身日”

如何应对骨骼“断崖式”衰老
一直以来，老人因意外摔倒造成骨

折的事件屡见不鲜。对于老年人来说，
摔倒是件大事。很多人到了一定年龄，
骨骼会进入“断崖式”衰老，一些小的磕
碰都可能会造成骨折或骨裂。

那么，骨骼为什么会衰老？怎么判
断骨骼衰老？该如何进行骨骼养护？
带着这些问题，《科技日报》记者专访了
中国康复医学会骨伤康复专业委员会
副主任委员、成都中医药大学附属医院
副院长樊效鸿教授。

骨质疏松是标志性表现A

热销的软底拖鞋
或带“硬”伤

最近，一种软底拖鞋在网上热销。
相关商家宣称，这种拖鞋柔软轻盈有弹
性，是拖鞋界的“天花板”。此外，这种拖
鞋看上去也非常软萌。

不过，天津体育学院运动人体科学
系教授谭思洁表示，柔软的鞋底虽然能
带来暂时的舒适感，但是长期踩着过软
的鞋子，可能会对我们的脚部关节造成
损伤，选择鞋子还是要根据自身情况，不
可一味追求某种功能。

鞋底过软会让人不易转移重心

记者进入国内某电商网站，搜索“软底
拖鞋”，弹出上千个不同款式的相关产品。

其实，市面上大部分此类鞋是由乙
烯—乙酸乙烯共聚物（EVA）材料制作而
成的。该材料之所以柔软，是因为与传
统制鞋材料——聚乙烯相比，EVA材质
的结晶度较低，从而有更好的柔韧性和
抗冲击性。

“鞋底软看似更加舒适，其实穿久了
就会对人体足弓造成伤害，继而增加踝
关节、膝关节等出现疼痛和伤病的风
险。”谭思洁强调。

众所周知，我们的足弓像个避震器，
可以缓冲人行走、跑跳时产生的冲击力。

研究表明，人在正常行走时，足部需
承受人体2倍至3倍体重的负荷，在跑步
时需承受人体5倍左右体重的负荷。在
跳跃时，足部承受的负荷更是达到了体
重的10倍。

谭思洁指出：“太软的鞋底会削弱我
们对足底的控制力，鞋子的不稳定性也
随之增强。”

需根据自身情况选合适的鞋

谭思洁建议，要挑选一双合适的鞋，
首先要确定自己足弓的类型。

如果是高弓足，就要选择缓震效果
好的鞋子。反之，如果是低弓足或扁平
足，则应着重选择支撑性较好的鞋子，加
强对脚底中部的支撑。

“特别是儿童，其骨骼正在生长塑形
阶段，穿鞋底过软的鞋会对他们的足弓、
腿部造成明显的损害。”谭思洁提醒道。

“千里之行始于足下。”谭思洁最后
提醒，选择鞋子切不能盲目跟风，一定要
根据自己的情况选择适合自己的鞋。

据《科技日报》


