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前言

人体共有206块骨骼，它们大小不等，形状各异，共同组成了，人体的骨骼系统。
可以说，人体的骨骼就像房屋的钢筋，起着支撑身体和保护内脏器官及重要组织的作用。
此外，它还是人体的造血器官，是生成血细胞的地方。
同时它又是人体的钙元素库，人体内有99％的钙质是储存在骨骼内的。
骨骼的健康与人体健康息息相关，骨骼一旦发生病变，将直接影响人体的健康状况。
随着生活水平的提高和生活节奏的加快，越来越多的人承受着骨病的折磨。
例如，在我国接近14亿人口中约有1／4的人正遭受着骨病的折磨，尤其是那些本应安度晚年的老年人
。
骨病患者轻者行动不便，肢体疼痛麻木；重者肌肉萎缩，甚至丧失生活能力，且易累及心、肾等器官
，给患者带来极大的痛苦。
因此，骨病被人们称为“不死癌症”，它潜伏在中老年人的身边，时刻威胁着中老年人的健康。
骨病主要包括骨质疏松症、颈椎病、肩周炎、关节病、椎间盘突出、骨折等疾病。
这些疾病使许多中老年人承受着颈、腰、肢体疼痛的折磨，同时还承受着巨大的精神压力和经济压力
。
如颈椎病常使40岁以上的中老年人出现颈、肩臂、肩胛、上背及胸前区疼痛，手臂麻木，肌肉萎缩，
甚至四肢瘫痪。
此外，颈椎病还会引发多种疾病，给患者带来巨大的痛苦。
而骨质疏松症是一种全身骨代谢障碍疾病，患者得此病后，会出现全身疼痛、身长缩短、驼背、易骨
折、呼吸功能下降等症状，严重影响患者的生活和工作。
肩周炎的危害也很大，-旦发病，患者就无法正常工作，生活也受到影响，严重者引起肌肉萎缩。
有时由于关节周围广泛发生粘连，使关节各方向的活动明显受限制，甚至引起关节僵硬，形成“冻结
肩”。
骨病的危害巨大，但如果采取正确的方法，骨病是可以预防的。
而患了骨病的患者也不必担心，只要治疗得当、用药合理，再加上合理的饮食、运动，骨病就可以得
到控制，从而过上健康、快乐的生活。
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内容概要

　　随着生活水平的提高和生活节奏的加快，越来越多的人承受着骨病的折磨。
例如，在我国接近14亿人口中约有1/4的人正遭受着骨病的折磨，尤其是那些本应安度晚年的老年人。
骨病患者轻者行动不便，肢体疼痛麻木；重者肌肉萎缩，甚至丧失生活能力，且易累及心、肾等器官
，给患者带来极大的痛苦。
因此，骨病被人们称为“不死癌症”，它潜伏在中老年人的身边，时刻威胁着中老年人的健康。
     本书将一些有关骨科病治疗的小常识和小方法汇集在一起，真诚地奉献给所有热爱生活、热爱生命
的人。
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章节摘录

插图：在日常饮食中，骨折患者应遵循以下原则。
合理搭配只有做到各种食物合理搭配，才能得到各种不同的营养物质，以满足人体的生理需要，从而
增强抵抗力，促进骨折愈合。
应注意食品的配比构成，做到主、副食搭配，荤、素调配，花色品种搭配等。
烹调方法合理合理的烹调可使食物色香味俱全，既可增加食欲，又有益于疾病的康复。
一般提倡食物温热、熟软，以利于消化；而生冷、黏硬的食物不易消化，骨折患者应少吃。
寒为阴，热为阳，辛甘味多为热性，酸苦成味多为寒性，烹调食物时要调和寒热。
体质偏寒者，烹调食物宜多用姜、椒、葱、蒜调味；体质偏热者，则少用辛辣之品，多食用清淡、寒
凉之物，如素菜、水果、瓜类等。
寒性食物，加入胡椒、花椒、茴香、八角、千姜、肉桂等辛辣的调味品，可克制寒性太过，如炒苦瓜
时加入少量辣椒，可防苦瓜寒凉太过；烹调鱼虾、蟹等寒性食物，佐以葱、姜、酒类等温性调味品；
热性食物，加入青菜、冬瓜、青笋等甘润之品，则可缓和食物热性之过，如在火锅中加入冬瓜、萝卜
、皮蛋等。
饮食有节这主要是指进食要定时定量。
进食应饥饱适中，不宜过饱，过饱损伤胃肠；但饮食也不宜过少，过少则会造成营养不足。
饮食定时，才能保证消化吸收功能有节奏地进行，否则会损害健康。
饮食有方一日三餐中，早餐宜好，中餐宜饱，晚餐宜少。
一年四季应顺时而宜，春季宜扶助阳气，多食葱、枣、花生之品；夏季阳气盛而阴气弱，宜少食辛甘
燥烈之品，多食甘酸、苦味；秋季多燥，宜少食辛辣之品，多食蜂蜜、芝麻、苹果、乳品等；冬季寒
冷，宜进补品，如宜食羊肉、狗肉、甲鱼、龟等。
进食时应细嚼慢咽，食物应清洁卫生。
总之，骨折患者饮食的原则为：饮食适量，软硬适宜；冷热适中，饮食清洁；合理搭配，营养丰富；
定时进餐，不宜偏嗜。
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编辑推荐

《知名专家细说:骨科病》：您是否有过“挂名医号难，名医指导更难”的抱怨？
该丛书帮您把京城名医请回家，您来问，他来答时刻给您的求医问药答疑解惑，为您的生命健康保驾
护航！
北京昭光大众健康研究所是由国内著名医学及健康教育领域专家共同发起创建的民间学术性专业机构
。
致力于开发和整合国内外健康教育和健康促进领域的专业资源，研究大众健康教育和传播的规律，开
发大众喜闻乐见、便于接受、易于掌握的健康知识型产品和服务，推广科学健康的生活方式。
养生先养骨。
要想百病莫侵，养骨最重要。
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