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冬季来临，很多中老年人出现关节怕冷、怕
风甚至疼痛的情况。 特别是有风湿性骨病、骨性
关节炎、颈腰椎病的人，只要温度降低，就感觉
浑身都不舒服。 难道冬季骨骼变得更脆弱了吗？
寒冷天气，如何“养骨”？ 专家提醒，冬季是各种
骨科疾病的高发时期，请大家重点关注、做好预
防。

气温骤降，骨骼也变得较为脆弱，特别是对
原本患有关节骨病的老年人和部分中年妇女来

说，骨骼健康问题成为他们的“心头病”。 由于长
期在办公室坐着，加上家庭琐事的劳累，48 岁的
周女士这几天感觉腰部疼痛难忍， 便到医院就
诊。经过医生检查，她被诊断为腰椎间盘突出症。

“天气转冷后，前来就诊的骨病患者明显增
多。 ”专家解释，冬天天气寒冷，血管收缩，血流
不畅， 让原本血液流动缓慢的关节处供血量减
少，关节的代谢产物和炎症因子容易瘀滞在关节
周围，引起筋骨疼痛；同时，寒冷刺激容易造成关
节周围肌肉收缩力量下降、关节周围韧带弹性下
降，肌肉和韧带对关节运动时的保护作用和稳定
作用下降， 出现原有症状的加重和关节功能障
碍。

专家表示，冬季是骨性关节炎、颈腰椎病等
各种骨科疾病的高发时期。另外，冬季气温低，人
体血液循环较慢，会使人反应迟钝，肢体协调能
力减弱，增加跌倒的风险。 中老年人机体各方面
都在退化，骨质疏松问题尤为突出，一旦跌倒，更
易发生骨折。

这个冬天，我们该如何“养骨”呢？专家提醒，
中老年人应做到以下几点。

保暖措施足一点。 今年入冬以来，气温起伏
较大，早晚温差明显，保暖措施是不能忽视的保
护关节的要点之一，尤其是胸腰背部、膝盖和脚
踝等部位的关节与骨骼更是重中之重。 在寒冷
的早晨或气温骤降时，中老年人应穿着更加厚重
的衣物保暖，促进血液循环，从而缓解或预防因
血液流动不畅而导致的骨关节疼痛。

饮食品种多一点。 冬季，中老年人可以通过
每天摄入足够的含钙食物， 来补充骨骼所需钙
质，谷类、虾皮、深绿色蔬菜、芝麻酱、核桃、牛奶、
豆制品都可以提高骨钙的含量。患有骨质疏松的
中老年人，建议在医生的指导下补充钙剂。冬季，
中老年人还可适当多吃些牛肉、 羊肉等温热食
物，有助于促进气血流通，预防骨关节酸痛。

运动锻炼有一点。 尽管冬季天气寒冷，但中
老年人不应整天待在家里。 冬季，中老年人每天
至少进行 20 分钟至 30 分钟的户外活动，尤其是
中午时分进行运动，有利于补充维生素 D。

预防摔倒稳一点。 中老年人在冬季发生骨
折的风险比其他季节更高，特别是雨雪天气，老
年人应尽量减少外出。 如果确实需要外出，最好
有家人陪同以确保安全。 若中老年人在行走过
程中不慎滑倒，应在失去重心时尽量用身体的侧
面着地，避免关节部位直接撞击地面造成损伤。
跌倒后，中老年人不应立即尝试站起，而先检查
身体是否有受伤的地方，并根据实际情况考虑是
否需要立即就医。 （据《湖南日报》）

天气寒冷，骨骼更脆弱
专家提醒：冬季“养骨”，中老年人要做到这几点

������人的血管就像家里的水管一样，久了难免会有
“垃圾”堆积，形成斑块。 这些斑块一旦遇到诱发因
素，比如动脉斑块的某个部分破裂，就会像火山喷
发一样，引发一系列变化，形成血栓或导致梗塞，这
就好比身体内安装了一个不定时炸弹，随时可能爆
炸。

从医学角度简单理解，血管老化是一个自然的
生理过程，随着年龄的增长，血管壁逐渐失去弹性，
变得脆弱。同时，血管内的代谢废物也会逐渐增多，
这些废物沉积在血管壁上，形成斑块。

人体血液中含有一定量的脂质，如甘油三酯和
胆固醇等。 当这些脂质水平过高时，尤其是低密度

脂蛋白在血管中逐渐积累， 会导致动脉弹性降低、
管腔变窄，最终形成动脉粥样硬化斑块。

颈动脉斑块狭窄并不会致命，致命的是颈动脉
狭窄的程度和斑块的稳定程度。 如果斑块不稳定，
它可能会破裂，导致斑块碎片脱落并形成血栓。 这
些血栓可能堵塞血管，引发脑梗死、心肌梗死等严
重的心脑血管疾病。

动脉遍布全身各处，因此，身体任何部位的动
脉都可能发生病变。 心脏动脉硬化可引发心肌梗
死，脑动脉硬化可能导致脑出血，颈动脉硬化有可
能造成中风， 而下肢动脉硬化则可能引起下肢疼
痛，严重时甚至导致肢体坏死。 （据东方网）

动脉斑块是如何形成的？

吃盐多为何血压高？
盐的化学成分是氯化钠。 钠对人体至关重要，

它在维持人体内水盐平衡、神经传导、肌肉收缩等
方面发挥着关键作用。

然而，摄入过量钠会对健康产生不良影响。 研
究表明，摄入过多的钠会导致血压升高，因为钠会
使身体保留更多水分，增加血容量，从而对血管壁
施加更大压力，导致血压上升。

虽然盐的摄入量与高血压密切相关，但个体差
异也不可忽视。 有些人对盐较为敏感，稍微多吃一

点盐，血压就会显著上升；而有些人对盐的耐受性
较强，即使摄入较多盐，血压也不会有太大变化。 当
然，这并不意味着可以无节制地摄入盐分。 每个人
都应根据自身健康状况调整饮食习惯，特别是对盐
较敏感的人群更应注意。

世界卫生组织建议成年人每日钠摄入量不超

过 2 克（相当于 5 克盐），而儿童的钠摄入量应根据
其具体需求进行调整。

（据《老年生活报》）

记者近日从国家疾控局新闻发布会获悉，近期我国流感病毒检出阳性率上升趋势明显，进入季节
性流行期，肺炎支原体感染阳性率在北方省份下降，在南方省份处于较低水平。 冬春季是呼吸道传染
病高发季节，疾控专家呼吁公众做好个人及家庭健康防护，以降低感染风险。 新华社发 德德德 作


