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前言

俗话说：“树老先老根，人老先老腿。
”从另外一个角度讲，也可以说成“人老先老骨”，因为骨骼是人体的支架，是人体正常坐卧行走，
进行一切生命活动的基础。
也许您认为骨骼是坚硬的、无生命的，实际上骨骼是有生命的、复杂的器官。
在人的一生中，老的骨组织不停的被清除，新的骨组织不停的建成并替代被清除的老的骨组织。
骨骼除了可以为肌肉提供支撑外，还可以保护重要器官免受伤害，同时也是储存矿物质，尤其是钙的
场所，这是维持人体细胞功能所必需的。
    骨骼衰老了，就意味着年龄增长，青春不再。
所以我们常常听老年人这样说：“老了，身子骨不行了，腰酸背痛腿抽筋。
”这些被人们当做是变老标志的状态，都是从骨开始的。
换言之，如果您想延缓衰老，让自己保持年轻的状态，就要从养骨开始，让骨骼保持年轻态。
    医学之父希波克拉底说过这样一句话：“阳光、空气、水和运动是生命和健康的源泉。
”要想获得生命和健康，离不开阳光、空气、水和运动。
健康的骨骼同样离不开阳光、饮食和运动。
因此我们这本书便主要从这几大方面讲起，即合理的膳食对骨骼的营养支持，适量的运动对骨骼的动
力支持，以及诸多生活方式和自我防护对骨骼健康起到的保护作用。
养骨是全方位的工作，需要饮食、运动等诸多方面共同配合，全力合作。
    首先，民以食为天，健康的骨骼是以合理的膳食为基础的，食物给骨骼的营养支持是其他方式无法
比拟的，骨骼生长发育所需要的各类营养均来自饮食。
饮食除了赋予骨骼健康的形态，还给身体发肤以滋养，同时，美味的饮食对于我们来说，也是一种味
觉的享受，让生活变得更有滋味。
在饮食养骨篇章中，盘点了促进骨骼发育、对骨骼健康有益处的所有细节，您可以从注意饮食细节开
始，让骨骼在营养的滋养中挺拔健康。
    其次，在人的生命中，除了饮食必不可少，运动也是不可缺乏的。
因为运动可以激活人体的自我修复功能，是骨骼最为灵验的抗衰药。
在运动与养骨篇章中，除了我们日常熟悉的运动方式，还盘点了一些健骨养骨的小动作，所谓小动作
，是不受时间和环境限制，随时随地可以操作的。
这就免除了您非要腾出大把时间、专程去运动的不便，让运动更加随心所欲。
    除了以上两个方面，必要的自我防护、良好的心理状态、充足的睡眠和钙质的补充，都是养骨必须
要做到的。
在讨论这些方面对骨骼的有益作用时，我们采用的是小细节的方式，因为细节更易于阅读，不会带给
您视觉上的疲劳；细节更易于操作执行，哪怕您每天只采用一种正确的饮食方法，学会一套简单的小
动作，受益都是无穷的；细节是生活最常见的状态，骨骼的健康不是一朝一夕就可以做到的，希望您
能保持平常心，把这些养骨的细节当做生活中最普通的小事情，也许运动一天没有效果，也许补钙一
个月也未见骨骼更强韧，但如果您把这些当做小事情，坚持下去，一定能拥有强健的骨骼和健康的身
体。
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内容概要

　　人的骨骼在人的一生中始终进行着新陈代谢。
也就是骨重建，直至生命结束。
骨重建是一个有序的活动，这个活动周期约为3个月。
人体骨骼中有三类细胞，产生有机成分的成骨细胞、产生无机成分的骨细胞和作用于骨吸收的破骨细
胞。
在骨重建活动中，破骨细胞活性加强，旧骨吸收破坏，随后成骨细胞活性加强，分泌骨基质，骨基质
矿化形成成熟的骨基质，即形成了新骨。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<小细节决定骨健康>>

作者简介
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经过多年临床实践，在脊柱相关疾病——颈椎病，颈椎间盘突出，急性颈神经根炎，腰椎间盘突出症
，强直性脊柱炎，腰推管狭窄症，腰椎骨性关节炎以及股骨头缺血坏死等多种疾病的中医保守治疗方
面积累了较丰富的经验，取得了满意的疗效。
在骨骼疾病的预防和治疗方面有独到见解。
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章节摘录

版权页：   插图：   素描骨骼 骨骼对于人体而言，相当于一幢楼房的钢筋支架，其重要性不言而喻。
 认识人体骨骼 1.按骨的形态 其实，在医生的眼里，人体的骨骼根据骨的形态可以分为长骨、短骨、扁
骨、不规则骨和种子骨5类。
 长骨分布于我们的四肢，呈长管状，在运动中起着杠杆的作用。
 短骨形似立方体，分布于我们承受压力较大且运动较复杂的部位，如腕骨和跗骨等地方。
 扁骨呈板状，主要构成我们的颅腔、胸腔和骨盆壁，保护腔内的器官，如颅骨保护我们的大脑，肋骨
和胸骨保护我们的心和肺，骨盆保护我们的子宫和膀胱等。
 不规则骨顾名思义是形状复杂的骨骼，是由一层薄的致密骨包着的海绵骨。
如人体的脊椎骨就是不规则骨。
 种子骨是包在肌腱里的骨头，其功能是使肌腱远离关节，并增加肌腱弯曲的角度以提高肌肉的收缩力
，如膑骨就是种子骨。
 2.按内部结构 骨骼按其内部结构又可分为皮质骨和松质骨。
 皮质骨又叫密质骨，其主要作用是维持骨质的坚硬和致密。
它主要分布在长骨骨干和其他类型骨的表面。
 松质骨呈海绵状，由互相交织的骨小梁排列而成，遍布于骨的内部，主要存在于脊柱椎体、长骨两端
和肋骨等处。
骨小梁数量及密度与骨骼代谢和承受的压力有关，当骨质疏松时，骨小梁的数量就会减少。
 骨，健康的基石 骨骼在人的一生中始终进行着新陈代谢，也就是骨重建，直至生命结束。
骨重建是一个有序的活动，这个活动周期约为3个月。
人体骨骼中有三类细胞：产生有机成分的成骨细胞、产生无机成分的骨细胞和作用于骨吸收的破骨细
胞。
在骨重建活动中，破骨细胞活性加强，旧骨吸收破坏，随后成骨细胞活性加强，分泌骨基质，骨基质
矿化形成成熟的骨基质，即形成了新骨。
通常先出现骨吸收，后出现骨形成。
人体骨质疏松的发生就是由于骨重建失衡所导致的。
 成人的体内有206块骨骼。
这些骨骼就像一座建筑物的钢筋支架一样，支撑着我们的身体。
其主要化学成分是水、无机盐和有机物。
无机盐主要是钙盐，它们赋予骨骼以硬度；有机物主要是蛋白质，它们赋予骨骼以韧性和弹性。
因此，骨，是健康的重要基石。
 骨质疏松的发病原因 骨质疏松并不像头晕目眩和呕吐，很容易让人联想到疾病。
即使我们的骨质疏松了，如果不去用专业仪器测试，或没有发生特殊情况导致骨折，我们都不会知道
自己骨骼内部发生的惊人巨变。

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<小细节决定骨健康>>

编辑推荐

《小细节决定骨健康》由知名专家特别推荐！
一本养骨必备的随查工具书，一点一滴，防治骨骼“未病”。
衣食住行，决定骨骼健康！
骨骼衰老了，就意味着年龄增长，青春不再。
所以我们常常听老年人这样说：“老了，身子骨不行了，腰酸背痛腿抽筋。
”这些被人们当做是变老标志的状态，都是从骨开始的。
换言之，如果您想延缓衰老，让自己保持年轻的状态，就要从养骨开始，让骨骼保持年轻态。
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