
每个因憋屈而罹患大病的人，都经历过数不清的煎熬。
与这些病人打交道久了，我发现，虽然是不良情绪导致

了他们的疾病，但根源却在认知上。归根结底，先是认知上
的扭曲导致了情绪憋屈，然后情绪憋屈引发了身体疾病。

调理“憋屈病”
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骨密度检查能准确测量骨量流失程度，是
骨质疏松诊断的金标准，也是预测骨折危险性
的重要依据。周主任表示，绝经期后的女性及
中老年人是骨质疏松的高发人群。如果您 50
岁以后发生了骨折；患有慢性风湿性关节炎、
慢性肾脏疾病、饮食失调；因前列腺癌或乳腺
癌接受激素治疗；连续 3个月以上每天服用糖
皮质激素；有吸烟、大量饮酒等习惯；有明确的
骨质疏松家族史，就要进行骨密度检测，及时
掌握自己的骨质健康状况。已经出现骨质疏
松的患者，光预防是不够的，还要防止跌倒，并
到医院进行专业诊断治疗。骨质疏松患者也
不能盲目进行锻炼，以免造成不必要的运动伤
害，最好在康复医生指导下，进行针对性的个
体化训练，通过锻炼增加骨应力，加强肌肉力
量，保护易碎骨。

当然，对于疾病最好的治疗就是提前预

防。酗酒、嗜烟、长期过量饮用咖啡、节食挑
食、营养不良、缺乏体育锻炼等因素，都影响
骨质疏松症的发病率。因此，要纠正不良的
生活习惯，戒烟戒酒，保持规律运动，不仅有
助于骨量的维持，还能提高灵敏度及平衡能
力。良好的营养也很重要，要摄取足够的钙、
维生素以及蛋白质，多吃蔬菜水果，多吃含钙
量高的虾皮、奶类、豆类等食物。老年人一定
要避免跌倒以防止骨折发生，如果家里养着
宠物，可以给宠物挂个小铃铛，避免因宠物突
然活动而导致老人受惊跌倒。

需要提醒的是，骨质疏松并非都是原发性
的，甲状旁腺功能亢进症、恶性肿瘤、血液病等
等疾病也可引发。因此，如出现腰背痛等千万
不可掉以轻心，一旦发现不适，应及时就诊，以
便及早明确诊断，为治疗赢得宝贵时间。

记者 魏薇 文/摄

中国疾病预防控制中心施小明团队在权威期刊《自
然·老化》上发表了一篇为期 20年的前瞻性队列研究，研
究揭示：中国 80岁及以上的老人，超重或轻度肥胖者可能
更为健康长寿。

研究人员收集并分析了从 1998-2018年生活在中国
的 27026 名 80 岁及以上高龄老人的健康数据，包括 BMI
（体重指数）、死亡年龄和原因等。

研究中，BMI（体重指数）在超重到轻度肥胖范围内
（24.0~31.9）的老人寿命最长，他们的全因死亡率、心血管/
非 心 血 管 疾 病 死 亡 率 最 低 。 与 正 常 体 重（BMI 在

18.5-23.9之间）的老人相比，体重较轻者（BMI小于 18.5）
的死亡和生活自理能力失能风险增加约 30%，而BMI超重
和轻度肥胖者的相应风险却降低约 20%。

研究人员表示，超重和轻度肥胖可能是营养状况改善
的一个指标，其带来的好处大于带来的危害。可能因为肥
胖提供了保护性的能量储备、保护性脂肪因子、内毒素－脂
蛋白相互作用或脂肪毒素隔离，从而使老人获得长寿优势。

这项研究结果说明，对于无基础疾病的老年人来说，
轻度肥胖可能并非坏事。而相反地，体重过低带来的“肌
少症”，反而可能危害更大。 建文 又到了槐花飘香的季节。槐花可以做成一道道美

味佳肴，殊不知，槐花不仅仅是一种美食，更是一味对
很多血症、痔疮都有奇效的中药。

槐花味苦，无毒。主治：五痔、心痛眼赤、杀腹脏
虫、皮肤风热、肠风泻血、赤白痢等症。

◆止血凉血
在中医看来，槐花味苦，归大肠经、肝经，有清泄肠

火，止血凉血的功效，对于便血、痔疮等问题都能有效
地缓解。

◆清肝火
槐花性凉，对于肝火旺盛导致的晕眩、目赤等不适

症状能有效缓解。
◆保护血管健康
槐花中含有芦丁、槲皮素、槐花二醇、维生素A等诸

多营养物质，可以改善毛细血管的功能，防止因渗透压
过高造成的血管出血、高血压等问题。

槐花的吃法
槐花可用于茶饮，例如槐花荆芥饮、槐菊茶、大黄

槐花蜜饮。
也可以煮粥食用，例如马齿苋槐花粥、两地槐花

粥；或做菜食用如槐花炒鸡蛋、槐花清蒸鱼；还可包制
成槐花饭、槐花包子、槐花饺子、槐花煎饼等食用。

另外要注意的是，由于槐花性凉，所以平常脾胃虚
寒的人不宜食用。

◆“比较病”
有位女性来找我看病，我诊断她

的病是肝气郁结导致的，于是劝她开
心点，别总憋屈着自己。

她却愤愤地说：“我能不憋屈吗？
我同学都买别墅了，我家老公还骑自
行车上班，一点也不争气。”

“比较病”是导致情绪憋屈的元凶
之一，它会让人心怀嫉妒，怒火中烧，
愤恨不平。带着这样的认知去生活，
怎会不郁闷、不气郁？

◆“应该病”
患有“应该病”的人，总是这也看

不惯，那也看不惯，他们的口头禅是
“他应该这样，应该那样。”这些人心中
有一个理想化的框框，他们用这个框
框去衡量世界，难免看什么都不顺眼，
心中便有了怨恨。

当我们说“他应该”时，其实是在
指责别人。当我们说“我应该”时，又

将矛头指向了自己。
◆“受害病”
所谓“受害病”，是指一些人总认

为自己是生活的受害者，人人都在欺
负他们。

有些女性经历了离婚的打击后，
怨恨前夫，怨恨自己，觉得付出了那么
多，牺牲了那么多，却换来这样的结
果，太不公平了。

身体不负责分辨真假，只会毫不
犹豫接受你的心理暗示。

◆“嫌弃病”
生活中有些人特别敏感，别人

的一个眼神和举动，都会令他们心
神不宁，觉得被人嫌弃了，久久难以
释怀，最终导致很多怪病。

“嫌弃病”怕人嫌弃，自然就会
变得懂事、谦卑、善解人意，但这种
善解人意的代价，却是憋屈和肝气
郁结。

出诊名医
周晓莉，山西省中医院风

湿病科主任医师，医学博士，山
西省临床高端领军人才，山西省第

一批中青年中医临床领军人才，师承
吴以岭院士、王世民国医大师。擅长应
用中医中药、针灸及外治疗法治疗各类
风湿性疾病，包括风湿性关节炎、类风
湿关节炎、强直性脊柱炎、产后关节痛、
干燥综合征、结节性红斑、重度骨质
疏松症、反应性关节炎、免疫力低

下所致疾病、系统性红斑狼
疮、硬皮病等。

无声无息的无声无息的““流行病流行病””
“上了年纪都会缺钙骨质疏松，小毛病，不碍事。”“缺钙喝

点牛奶就行了”……那么骨质疏松真的只是小毛病吗？让我
们来听听专家是怎么说的。

“大夫，今年初，在床上不
小心翻了个身，肩膀摔到地上，
想不到就造成了锁骨骨折。”5
月 17 日，在省中医院风湿科周
晓莉医生的诊室里，65 岁的市
民吴奶奶正和医生交流着自己
的病情。原来，吴奶奶摔伤后，
到医院接受手术治疗，虽然手
术很成功，但检测结果显示她
骨密度明显低于正常标准，再
不及时控制，发生骨折的几率
还会增大。

“有的老人摔了一跤，就出
现骨折，更严重的，有人打个喷
嚏，就骨折了。”周主任告诉记
者，说到底，其实都是骨质疏松
在作怪，这就好像是木头，常年
被虫子蛀得千疮百孔，轻轻一
折就容易断，人体骨骼常年骨
量流失，也会变得非常脆弱，造
成骨质疏松。

很多人误以为是“小病”的
骨质疏松，其实后果非常严
重。骨折就是骨质疏松的最大
危害，也是老年人致死、致残最
常见的原因。老人骨折后，如
果无法接受手术，只能卧床休
养，致残率较高，如果是髋部骨
折，老人的死亡率可达 30%，绝
对不容忽视。

骨质疏松症是以骨量减少、骨组织显微结
构退化为特征，以致骨脆性增强、骨折危险性
增加的一种全身代谢障碍性疾病。

随着社会老龄化的进程，骨质疏松症将有
可能超过心血管病、肿瘤和糖尿病，成为影响
人类健康的主要疾病。目前，全世界约有
7500万原发性骨质疏松患者，我国目前尚缺
乏骨质疏松症的流行病学资料，但保守估计，
未来 10年我国骨质疏松患者将超过 3000万，
骨质疏松症将成为影响公众健康的一个严重
问题。

骨质疏松的早期症状并不明显，因此极易

被忽视，往往出现不适症状时，情况已经很严
重。腰酸背痛是骨质疏松最常见的症状，初期
是从安静状态开始活动时出现，逐渐发展到持
续性疼痛。这实际上就是一种微骨折，不仅腰
背部会疼痛，甚至周身骨骼疼痛。身高缩短或
驼背畸形，也是骨质疏松的主要临床表现。因
为椎体大部分是骨松质，而骨松质容易发生骨
质疏松的改变。疏松的椎体受压变形，导致身
高缩短或出现“龟背”。若身高在一年内缩短
3厘米以上，应高度怀疑骨质疏松。另外，骨
折也是骨质疏松常见又严重的并发症，往往轻
微活动就可能发生骨折。

早预防 改习惯

“小症状” 影响大

“小毛病”
莫小觑

③

吃槐花有奇效吃槐花有奇效

周鑫媛

（作者单位：山西省中医院 脾胃病科）

◆认知改变
其实，情绪是不能忍的，一味地

忍，就像被硬压下去的弹簧——越
忍，反弹力越强。情绪上的问题，可
以通过认知来化解。

认知改变了，情绪就能改变，而
情绪改变了，程式化的情绪反应模
式就能改变，身体也会随之发生变
化。

◆中医调理
除了认知改变，还可以通过中

医调理，这样更有针对性——
早餐后 1小时，服用归脾丸，中

午服用加味逍遥丸，晚上服用左归
丸，都用砂仁水冲服。所谓砂仁水，
就是用 1 克的砂仁熬水，一次可以
用一天。同时，每天早晚各用温水
冲服 1克的三七粉。

早晨补脾，中午疏肝，晚上补肾，
同时活血化瘀，可把各方面照顾到。

四种常见的“憋屈病”

罗大伦情绪憋屈易生病

老人胖点更长寿健康新知健康新知
医生在线

骨质疏松——


