
第一图书网, tushu007.com
<<骨质疏松症>>

图书基本信息

书名：<<骨质疏松症>>

13位ISBN编号：9787560838601

10位ISBN编号：756083860X

出版时间：2009-1

出版时间：同济大学出版社

作者：谢英彪 编

页数：189

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<骨质疏松症>>

前言

　　中年期大致从30－60岁，是以躯体和心理从成熟到衰老的变化的标志来划分这一年龄阶段的，是
由青年向老年过渡的阶段，也是人生的鼎盛时期。
中年人一方面在事业上处于成熟和上升时期，另一方面在体质和生理功能方面却处于减退和下降时期
。
因此，中年人具备一定的保健养生、防病治病知识是有益的。
　　由于中年人事业繁忙，对自己的身体健康往往有所忽视，甚至无暇顾及，以至于一些常见病症不
能被及时发现、早期诊断，这就使某些疾病如冠心病、糖尿病、高血压病、肿瘤等的病情日趋加重或
发生突变。
中年人担负着工作与家庭的重任，对自己的一些轻微病痛或身体不适往往并不介意。
其实，中年人的生理功能正由盛转衰，生命细胞的再生能力、免疫能力、内分泌功能等正在下降，心
、脑、肺、肾等脏器的功能也在不知不觉地逐渐减退。
步入“多事之秋”的中年人容易患各种疾病，症状却常常容易被忽视或因工作繁忙而被掩盖，因而不
易做到早期发现和治疗。
中年人由于在社会和家庭中所处的特殊地位，不得不担负起沉重的担子。
繁忙、急躁、烦恼、焦虑等所积蓄起来的紧张和疲劳，常常成为疾病的诱发因素。
中年人满以为可以用自己的精力、体力来克服这些紧张和疲劳，但这并不能消除疾病，相反积劳成疾
，常常诱发各种疾病的发生。
　　医学专家认为，中年人要合理增加营养，加强体育锻炼，无论是脑力劳动者还是体力劳动者，势
必耗费较多的蛋白质及各种维生素，若不及时补充营养，身体就会一天天垮下去。
因此，要科学合理地安排一日三餐；荤素搭配，粗细粮搭配，酸碱搭配，多食新鲜蔬菜、水果；每天
至少要抽出半小时来锻炼身体，以有氧运动为好，如慢跑、散步、登山、跳舞、游泳、打太极拳、习
剑等。
中年人要改变一切不健康的生活方式，如吸烟酗酒，高糖、高脂肪的摄入及娱乐无度等。
此外，减少不必要的应酬，学会张弛有度、有规律地生活。
中年人要学会生活“优选法”，一举多得，事半功倍。
如尽可能地骑车或步行上班；在音乐声中做家务，在娱乐活动中广交朋友，排遣寂寞、烦恼和忧愁，
达到身心舒畅。
中年人要尽可能除掉烦恼和忧伤，保持乐观开朗的情绪。
有了烦恼忧愁，不要闷在心里，可找一二个知己一吐为快，也可通过听音乐、养花、赏鱼、集邮、剪
报、逗鸟、下棋、旅游等乐而忘忧，保持心理平衡，须知，心情愉快是保持健康的第一要素。
　　很多老年性疾病，不是到了老年之后才发生的，而是从中年时期就出现老年病的早期症状。
如果从中年起就重视预防、保健，到了老年时就能够避免或减少某些疾病的发生。
有感于中年人加强自身保健的重要性，我们组织相关临床医生和养生保健专家，针对中年人的一些常
见病、多发病，集体编写了这套《中年保健养生防病治病有问必答》系列丛书，该丛书包括《高血压
病》、《应对更年期》、《高脂血症》、《脂肪肝》、《骨质疏松症》、《失眠》、《慢性疲劳综合
征》、《性功能减退》、《健康与美容杀手：便秘》和《防癌抗癌》十个分册，较为全面地阐述了中
年保健养生与防病治病的热点、焦点问题。
相信专家们的权威解答会使每一位阅读这套丛书的中年朋友开卷有益，受益匪浅。
　　最后祝愿每一位中年朋友都能身体健康，家庭幸福，生活快乐，事业有成。
　　谢英彪　　2008年8月
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内容概要

　　中年人的人生已经过半，骨质疏松症这一人类的天敌也开始盯上了这一群体。
《骨质疏松症》以问答形式介绍了骨质疏松症的基本知识和预防常识，重点介绍了骨质疏松症的中西
医防治方法、饮食调理方法、起居调治方法、运动疗法和精神调补方法。
《骨质疏松症》是一部全面反映骨质疏松症防治新成果的科普读物，内容融会中西而详尽，文字简洁
而明了。
《骨质疏松症》具有科学性、实用性和可读性强的特点，适合具有高中以上文化程度的广大中年读者
阅读。
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佳品——海蜇32.抗骨质疏松的佳品——海参33.抗骨质疏松的佳品——淡菜34.抗骨质疏松的佳品——
干贝35.抗骨质疏松的佳品——海带36.抗骨质疏松的佳品——紫菜37.抗骨质疏松的佳品——黑木耳38.
抗骨质疏松的佳品——蘑菇39.抗骨质疏松的佳品——香菇40.抗骨质疏松的佳品——动物肝脏41.抗骨
质疏松的佳品——大豆42.抗骨质疏松的佳品——豆浆43.抗骨质疏松的佳品——豆腐44.抗骨质疏松的
佳品——腐竹45.抗骨质疏松的佳品——扁豆46.抗骨质疏松的佳品——芝麻47.抗骨质疏松的佳品——
核桃仁48.抗骨质疏松的佳品——大枣49.抗骨质疏松的佳品——花粉50.抗骨质疏松的佳品——刺梨51.
抗骨质疏松的佳品——鸡蛋52.抗骨质疏松的佳品——板栗53.抗骨质疏松的佳品——菠菜54.抗骨质疏
松的佳品——油菜55.抗骨质疏松的佳品——卷心菜56.抗骨质疏松的佳品——萝卜57.抗骨质疏松的佳
品——大白菜58.如何用茶疗方自疗骨质疏松症59.如何用粥疗方自疗骨质疏松症60.哪些主食有利于调
治骨质疏松症61.骨质疏松症患者如何选食菜肴62.骨质疏松症患者如何选食汤羹63.适合骨质疏松症患
者的果蔬汁有哪些八、起居调治骨质疏松症1.为什么绝经后骨质疏松症患者生活要有规律2.骨质疏松症
患者对居住环境有何要求3.为什么类风湿关节炎性骨质疏松症患者要避风寒4.工作性质与骨质疏松症患
者的关系5.防治骨质疏松症要注意什么6.骨质疏松症患者的自我保健7.骨质疏松症患者如何做蜡疗8.骨
质疏松症患者如何做泥疗9.骨质疏松症患者如何做日光浴10.骨质疏松症患者做日光浴要注意什么11.骨
质疏松性骨折如何预防褥疮的发生12.骨质疏松性骨折如何预防泌尿系感染13.骨质疏松症患者如何预防
骨折14.骨质疏松症患者为什么要多做户外活动九、骨质疏松症患者动起来1.运动治疗骨质疏松症的道
理在哪里2.为什么多运动能防治骨质疏松症3.骨质疏松症患者如何选择运动项目4.跳跃运动可防止骨质
疏松吗5.骨质疏松症患者如何掌握运动量6.骨质疏松症患者如何选择运动时间7.骨质疏松症患者做运动
要注意什么8.骨质疏松症患者如何散步9.骨质疏松症患者如何慢跑10.骨质疏松症患者如何锻炼肌肉11.
骨质疏松症患者如何做治腰痛保健操12.骨质疏松症患者如何做卧位操13.骨质疏松症患者如何做立位
操14.骨质疏松症患者如何锻炼腰背部肌肉15.骨质疏松性股骨颈骨折愈合后如何锻炼16.骨质疏松性桡
骨远端骨折局部的功能如何锻炼17.骨质疏松性胸腰椎压缩性骨折后如何进行功能锻炼18.骨质疏松症患
者如何登山19.骨质疏松症患者如何骑自行车20.骨质疏松症患者如何游泳21.骨质疏松症患者如何打太
极拳22.骨质疏松症患者如何练习八段锦23.练习气功为何能调治骨质疏松症24.骨质疏松症患者如何练
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习舒筋壮骨功25.骨质疏松症患者不宜进行哪些运动26.骨质疏松患者为何不能过量运动十、精神调补治
骨质疏松症1.骨质疏松症对心理健康有何危害2.如何呵护绝经后骨质疏松症患者的心理3.如何呵护骨质
疏松偏瘫者的心理4.如何呵护骨质疏松症卧床患者的心理5.如何呵护骨质疏松骨折患者的心理6.如何呵
护甲状腺功能亢进性骨质疏松症患者的心理7.如何呵护糖尿病性骨质疏松症患者的心理8.如何呵护类风
湿关节炎性骨质疏松症患者的心理9.如何呵护慢性肾病性骨质疏松症患者的心理10.如何呵护肝病性骨
质疏松症患者的心理11.如何呵护药物性骨质疏松症患者的心理12.如何呵护肩周炎引起的肩部骨质疏松
患者的心理
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章节摘录

　　四、骨质疏松与相关病症　　1.中、老年人为何易患骨质疏松症　　中、老年人的低骨量是骨质
疏松最重要的因素。
由于中、老年人进食量少，钙、磷、维生素D及其他营养物质摄入不足，目光照射少，皮肤对紫外线
反应差，肾功能减退等因素，使活性维生素D产生减少，导致肠道钙、磷的吸收减少，血钙降低，刺
激甲状旁腺素的分泌，使骨吸收增加。
　　随着年龄增长，人体内的甲状旁腺素有升高趋势，而降钙素有下降的趋势。
所以，血钙水平随增龄而升高，血磷则下降。
另外，中、老年人长期性腺功能减退。
因此，随着年龄的增加骨的吸收大于骨的形成。
　　中、老年人因行动不便而活动减少、负重少，这使得骨骼的机械刺激减弱，骨形成作用减弱，骨
吸收作用增强。
中、老年人常伴有多种疾病，所服药物种类增多，这也会使骨的形成减少，丢失增加。
因此，随着年龄的增长，发生骨质疏松的机会也增加。
　　中、老年性骨质疏松症是人体衰老在骨骼方面的一种特殊表现。
它是随着年龄不断增长，骨无机质成分和骨基质等比例减少，骨量丢失，骨骼的骨皮质变薄，骨小梁
数目减少，骨脆性增加和骨折危险度升高的一种全身骨代谢障碍的退行性疾病。
　　2.甲状旁腺功能亢进患者为何易患骨质疏松症　　甲状旁腺机能亢进患者的甲状旁腺所分泌的甲
状旁腺素增高，促进体内破骨细胞活性增加，使骨钙溶解，从而造成骨量减少。
也就是说，甲状旁腺机能亢进，则血钙含量过分增高，骨骼过分失钙，导致骨质疏松。
　　3.糖尿病患者为何易患骨质疏松症　　糖尿病是遗传和环境因素相互作用而引起的疾病。
由于体内胰岛素分泌绝对不足或相对不足及靶细胞对胰岛素敏感性减低，随着糖代谢障碍存在的蛋白
质、脂肪代谢障碍，可使骨的生成及骨对营养物质的吸收失调，成骨细胞活性减弱，而破骨细胞活性
相对增强；同时，由于糖尿病患者大量排尿，导致大量的钙、磷由尿中排出。
长期患病者可出现心、脑、肾、眼及神经系统等病变，也可引起骨代谢紊乱，即出现骨质疏松。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　为什么设定世界骨质疏松日？
几岁开始易患骨质疏松症？
内分泌紊乱会引起骨质疏松症吗？
过量饮用咖啡会引起骨质疏松症？
中、老年人为何易患骨质疏松症？
为什么减肥不当也会导致骨质疏松？
如何预防骨质疏松症⋯⋯ 骨质疏松症原因知多少，我们需要认清骨质疏松症的危害，本书以问答形式
介绍了骨质疏松症的基本知识和预防常识，重点介绍了骨质疏松症的中西医防治方法、饮食调理方法
、起居调治方法、运动疗法和精神调补方法。
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