
  骨质疏松症是一种常见的骨骼疾病，老年
人是骨质疏松症的高风险人群。预防骨质疏松
需要从多方面入手，以下方法可以使老年人有
一个更健康、更长寿的生活。
  多进行运动
  适当的运动可以刺激骨骼生长，增加骨密
度，使骨头更紧实。可以选择步行、慢跑、跳
跃、跳绳等有氧运动，还可以进行一些力量训
练，以增强肌肉，保护骨骼。但老年人需要注
意适量运动，不要使骨骼承受过大的负荷。
  加强蛋白质和钙的摄入
  老年人需要注意多吃含蛋白质和钙的食
物，如鱼类、豆类、牛奶、芝士等，还可以通
过膳食补充剂来增加蛋白质和钙的摄入量。
  避免吸烟和饮酒
  吸烟和饮酒都会导致钙的流失加剧，进而
加重骨质疏松的风险，老年人应避免吸烟、饮
酒，以保护骨骼健康。
  补充维生素D
  维生素D有助于促进钙的吸收、骨骼的生
长和发育，因此老年人需要保证足够维生素D
的摄入，可以通过食物、阳光等手段来摄取，
也可以进行维生素D的补充。
         潍坊市中医院 徐红蕾
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老年人预防骨质疏松

这些方法可参考
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  疼痛已被现
代医学列为继呼
吸 、 脉 搏 、 血
压、体温之后的
第 五 大 生 命 体
征。老年人疼痛
发生率较高，据
统 计 可 达 2 5 % -
56%，每四名老年
人中至少有一名
经历过疼痛的困
扰。什么是慢性
疼痛？老年人患
上慢性疼痛如何
治疗？10月7日，
记者采访了阳光
融和医院老年医
学科主任
李云峰。

慢性疼痛影响老年人生活质量

  家住奎文区乐民园小区75岁的张女士3年前患上慢
性疼痛，一直偏侧头痛，尤其到了晚上更严重。因为
总是睡不好，她的体重逐渐下降，感觉身体越来越
差，出门去趟超市都力不从心。“慢性疼痛疼起来真
的是要人命啊，这症状好几年了，真不知道该怎么办
了。”张女士无奈地说。
  什么是慢性疼痛？李云峰表示，慢性疼痛是指一
种持续时间较长（疼痛持续超过1个月）的疼痛综合
征，包含疼痛超过损伤愈合所需的一般时间，或疼痛
持续复发等。慢性疼痛老年患者较多，严重影响老年
人的生活质量。
  李云峰称，我国人口老龄化日益严重，加之慢性
疼痛发生率较高，越来越多的老年人面临慢性疼痛的
折磨。因为年龄增长，身体机能不断退化，内分泌和
神经调节活动也会出现一定衰退，因此老年人出现慢
性疼痛的概率相对较大。
  老年疼痛多是慢性的，比年轻人更易发生持续性

疼痛。老年人随着年龄增长，疼痛程度逐渐加重，发
生率也较高。女性患慢性疼痛的概率高于男性，且丧
偶老人患慢性疼痛的概率较高。
  随着年龄的增长，老年人感知疼痛的能力也会发
生相应的变化，对疼痛反应不敏感，痛感随年龄的增
长而减弱。在临床上，有的老人发生了心肌梗死都没
有感觉到疼痛。对慢性疼痛的忍耐，会延误对慢性疼
痛病症的诊治；老年人发生疼痛时多依赖治疗，忽视
自身能力，为避免疼痛而少活动或不活动，进一步加
重功能障碍；慢性疼痛的老人往往伴有抑郁或焦虑，
导致活动减少、睡眠障碍、食欲及记忆力均下降。
  老年人常见的慢性疼痛有软组织疼痛，包括关节
炎、肌筋膜炎、腰疼、头痛等。还有深部组织和内脏
疼，包括心血管疼痛、眼痛、口面部疼痛等。此外，
神经疼较为剧烈，包括三叉神经痛、带状疱疹后疼
痛、坐骨神经痛等。中枢神经痛也比较常见，比如帕
金森病、脑血管病、脊髓疾病等引起的疼痛。

治疗是关键，预防更重要

  被慢性疼痛困扰的老年人不在少数，家住潍
城区鲁发名城小区、今年73岁的孙先生也备受慢
性疼痛的困扰。孙先生腰疼已久，即使不活动也

隐隐作痛。因为腰疼，孙先生十分焦
虑，担心腰疼越来越严重，会瘫

痪在床。“腰疼好多年了，有
时候吃了止疼药也不管

用。”孙 先 生 担 心
地说。
  针对孙先生这
种情况，李云峰表

示，如果老年人患
上了慢性疼痛，首先

患者不要太过紧张和焦
虑，让自己放松下来，转

移注意力，同时注意心理调
整，降低心理预期。调整好后，

患者会感觉自己的心理压力减少了
很多，这时候再使用药物治疗会更有

效果。“有些患有慢性疼痛的老年人非常焦虑，这样
不仅让疼痛感加剧，还会引发其他症状。”李云
峰说。
  患有慢性疼痛的老年人，首先应学会自我调整，
从心态上改变对疼痛的想法和认识，避免负面情绪的
出现。还可以进行运动，运动的目的是缓解肌肉紧
张，促进血液循环，减轻疼痛的感觉，但是运动一定
要适度，防止损伤身体。还可以从纠正不良姿势、增强
肢体肌力、耐力等方面帮助缓解疼痛感。此外，还可以
转移注意力，专注自己喜欢的娱乐活动。当疼痛严重时，
可以进行理疗、针灸、推拿等；药物治疗首选对乙酰
氨基酚，此药的副作用较少，尽量不使用布洛芬、阿
司匹林等药物。神经痛较为严重时还可以加用抗抑郁
药，肌肉疼痛严重时可以加用肌肉松弛药。由于有些镇
痛药有严重副作用，一定要在医生指导下服用。
  李云峰提醒，治疗是关键，更重要的还是预防。
老年人应当提高疼痛管理意识，在生活中保持良好的
心态，配合适当的运动，增强无力肌肉及关节的锻
炼，提高身体协调性，预防慢性疼痛疾病的发生。

□潍坊日报社全媒体记者 常方方

□潍坊日报社全媒体记者 常方方
  老年人坚持适当的体育运动，可以让身体更健
康，提高晚年生活质量。但如果忽视了“适当”二
字，过度运动反而会对身体造成不良影响。据了解，
因过度锻炼、不合理锻炼导致膝关节病的老年人数量
正在不断上升。10月7日，阳光融和医院老年医学科
主任李云峰表示，老年人身体机能下降，过度锻炼易
导致膝关节过度磨损，诱发膝关节骨性关节炎，提醒
老年人锻炼要适当。
  家住城区、今年65岁的李先生身体微胖，为了控
制体重，他坚持每天跑步，两年后发现走路时左膝关
节疼痛，便去医院治疗，治疗后疼痛症状有所缓解。
但李先生闲不住，又开始跑步、登山，一个月后，左
膝关节又开始疼痛，不仅走路艰难、下蹲困难，还有
膝盖发热肿大的情况，甚至夜间还会被疼醒。于是他
又到医院就诊，经过医生详细检查，李先生被诊断为
“左膝骨性关节炎”。“我每天都坚持锻炼，体重倒
是控制得挺好，可是膝关节被过度磨损，以后我得合
理锻炼了。”李先生说。
  什么是膝关节骨性关节炎？有什么表现？李云峰
称，膝关节骨性关节炎是一种慢性退行性骨关节病，
就仿佛机器零件磨损和老化一样，很大程度是一个老
化的自然过程，膝关节骨性关节炎的病因很多，主要
有年龄增大、慢性损伤、肥胖、受凉等。随着年龄增
长，很多老年人会出现不同程度的关节退变、慢性炎
症和疼痛，尤其是过度运动，膝关节更容易受伤。膝
关节骨性关节炎主要临床表现为膝关节长期反复疼
痛、僵硬、肿胀、乏力，行走不方便，伸屈膝关节受

限，下蹲困难，上下楼梯疼痛明显或突然活动发生刺
痛；关节可有晨僵，并常伴有腿发软欲跌倒现象，在
受凉、天气变化或湿度增加时加重；膝关节伸直至一
定程度引起疼痛，在膝关节的伸屈过程中往往发出弹
响的声音；严重的会出现下肢肌肉萎缩，还可因关节
积液并发滑膜炎出现关节肿胀。
  李云峰表示，规律运动不仅有效提高睡眠质量，
还能促进新陈代谢，保护心理健康，增强抗病能力，
预防多种老年疾病，如心血管疾病、高血压、高脂血
症、高尿酸血症、糖尿病、骨质疏松、骨关节炎、消
化道疾病、老年抑郁症等。运动有诸多益处，但并不
是运动越多越好，就像李先生，运动过度反而对身体
造成伤害，老年人更应注意适度运动，避免做频繁上
下楼、长时间跑、跳、蹲等让膝关节承受负重的高压
动作，减少不合理的运动。
  如何预防膝关节骨性关节炎？不久站、久行，注
意膝关节保暖。练习关节活动，增强肌肉力量，以保
持和改善关节活动范围，稳定关节的平衡力。寒冷、
潮湿季节注意保暖，不要让患处接触凉风；伤膝关节
的动作要少做，平时避免机械性损伤，少爬很陡的楼
梯，少走上下坡路，避免跑步和球类等剧烈肢体旋转
的体育运动；补充营养，多吃含蛋白质、钙质、胶原
蛋白、异黄酮的食物，如牛奶、大豆、鸡蛋、黑木
耳、猪蹄、羊腿、牛蹄筋等，既能防止骨质疏松，又
能促使软骨及关节的润滑液生长，让骨骼、关节更好
地进行钙质的代谢，减轻关节炎的症状；控制体重，
肥胖不仅诱发其他全身性疾病，也会使身体关节受
累，加速关节间软组织磨损。

运动过度 当心诱发膝关节骨性关节炎


