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! ! ! !骨质疏松常发生于中老年人，以骨量减
少，骨的微观结构退化为特征，致使骨的脆性
增加。其临床表现主要为疼痛，身长缩短和驼
背，易发生脆性骨折。这其中常见骨折部位为
脊柱、手臂桡骨远端、大腿股骨。

目前骨质疏松需要多学科协同诊治，涉
及科室有：骨质疏松和骨病专科、内分泌代谢
科、骨科、康复医学科、临床营养科、肾脏内科
等。很多患者不了解为什么需要涉及那么多
科室，尤其康复医学科常被忽视。

骨质疏松症患者最好在康复医生的指导
下，根据病情的不同选择适合的运动。运动疗
法是康复医学的重要分支之一，运动能够增
加骨组织血流，促进成骨细胞活动。通过改善
局部循环，减少钙离子流失。运动和负重还能
使钙易于沉着。此外，运动可调节性激素的分
泌，改善骨代谢。研究表明，力量训练、有氧训
练、牵伸训练、平衡协调及灵活性运动均是康
复运动疗法的重要组成部分。

力量训练#或称抗阻训练，通过增强目标
肌肉的收缩活动，增加对骨局部的应力。腰背
部、髋部、腕部是骨质疏松骨折的好发部位，故
这些部位的大肌群肌力训练常为目标所在。

牵伸训练#是指将软组织被动地拉长。通
过关节被动活动及软组织牵伸对局部骨组织

产生应力，同时可刺激本体感受器。在力量训
练前后，也可针对性开展牵伸，比如腰背肌的
牵伸运动等。

有氧运动# 是指人体在氧气充分供应的
情况下进行的体育锻炼。常见有氧训练包括
快走、健身跑、骑车、有氧操、跳舞等，这类运
动可有效训练大肌群，低!中等强度并且持续
时间超过 "#分钟的有氧训练还可以增强心
肺功能，调节激素分泌，有效预防骨质疏松。

平衡协调及灵活性运动# 这是老年人防
跌倒训练的重要举措之一，可进一步减少因
骨质疏松所致骨折的风险。平衡协调训练的
方案包括平衡仪、平衡板以及一些球类活动
（拍球、抛球或颠球）等。

医疗体操#可综合应用力量训练、有氧训
练、牵伸、平衡训练等运动方法。训练中可采
取徒手操或器械操，个体训练或群体训练等
不同模式，增进训练的趣味性。

尽管骨质疏松的康复治疗益处颇多，但
运动疗法也需遵循个性化原则。有效的运动
处方需要有合适的运动项目和运动量，并具
有特殊的注意事项。其中，主要是掌控好运动
量，方法有很多，最常见的是根据自我感觉，
一般认为，达到有些疲劳但休息后能改善的
程度最佳。此外，运动过程中，需调整好呼吸，
避免疼痛，注意运动保护，谨防运动损伤。

陈康!医学硕士" 马燕红!主任医师"

!上海交通大学附属第六人民医院康复医学科"

康复疗法提高骨松患者生活品质

! ! ! !最近，社交网络上的各种小
游戏层出不穷，前几天还经历大
起大落的“跳一跳”，之后又出现
了和“纸片人”谈恋爱。然而在一
个礼拜后，朋友圈又开始晒起来
一只小青蛙。
这也让人不免产生了一个疑

问，这些游戏到底是有怎样的魔
力，居然在短短的时间内牢牢地
抓住了游戏玩家们的心？
在这款《旅行青蛙》的游戏

中，其实并没有什么游戏目标。在
游戏中，你将拥有一只宠物青蛙，
只要给它收拾好行李，它就会自
己出门旅行。过一段时间之后，青
蛙会带回来一些土特产，也会在
旅行途中给你邮寄一些明信片。
但是，它出不出门、何时出门、何
时归来，全都是随机的。这一点，
正巧应了去年年底火起来的
词———“佛系”。一切都是那么随
缘，不存在什么“升级过关”，你随
缘地点开游戏，青蛙随缘地在家
或是旅行。这样的随缘简直是游
戏界的一股清流。

生活、工作节奏之快使得很
多人无法随意地说走就走去旅
行。但是在游戏中，青蛙却可以
做到。
其实，人们养的不止是青蛙，

更是透过青蛙看到自己理想中的
生活状态。在“时间就是金钱，效
率就是生命”的当下，“慢”已经变
成一件很奢侈的事情，生活的压
力让人们根本不敢停下自己的脚步。这时，
等青蛙回家这个漫长的过程，恰巧能让自
己心里有一处真正慢下来的空间。
当下的社会之中，焦虑、抑郁等心理问

题越来愈多，人们渴望抓住一点力量来温
暖自己的内心，也迫切地需要一个载体来
寄托自己空虚的精神世界。《旅行青蛙》的
出现，恰好成为一个情绪的宣泄口。不仅仅
是这只小青蛙，其实和“纸片人”谈恋爱也
是如此。现在，许多青年男女在现实生活中
找不到适合的另一半，于是就将自己的精
神寄托转嫁到了游戏上。不过，值得一提的
是，游戏与现实始终存在差异，游戏不能完
全替代现实，要想真正地摆脱空虚，不能沉
迷游戏，而要走出去。

随着城市化的发展，正发生着大规
模的人口流动，很多人不知道自己属于
哪里，也不知道自己将要去向何方。他们
甚至会羡慕《旅行青蛙》中的青蛙，不管
去了哪里，最终的归宿都是回家。而背井
离乡的他们，却只能隔空思念遥远的故
乡。即便知道故乡有人牵挂自己，也不能
像青蛙一样，在外面累了就能回家走一
遭。农历新年就要来了，在新春假期不妨
多多感受家的温暖，游戏中的情感寄托
其实就在身边。

梅馨纯（同济大学附属第十人民医院
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! ! ! !有句民谚：三天吃只羊，不如泡脚再上
床。尤其冬天，很多人都有睡前泡脚的习惯。
从中医学经络角度来看，双脚是人体穴位最
密集的部位之一，存在与各脏腑相对应的反
射区，泡脚时热量或者水中的药材元素通过
经络传导，可以改善局部血液循环、驱除寒
冷、温阳热体、促进代谢，达到脏腑保健效果，
最终达到养生保健的目的。

无论是用什么药材泡脚，都以 "$分钟左
右为佳，每次泡脚的时间不宜太长。切忌过饱
或者空腹情况下泡脚，故而饭后半小时内不

宜泡脚。
泡至身体微微出汗即可，切勿浸泡至全

身出汗过多，体液丢失太多，反而不利于身体
保健。泡脚时随时添加热水，让泡脚水保持
%$!左右的温度。

有任何不适，要及时暂停泡脚，最好平躺
休息片刻，同时喝一杯温水，补充身体体液。
用热水泡脚后，会导致人体血管扩张，全身血
液会由重要脏器流向体表，这必将导致心脏、
大脑等重要器官缺血缺氧，对于心脏病、低血
压、糖尿病患者来说，就会增加发病的风险。

$有益的泡脚药材%

生姜水 生姜辛温解表#祛寒解表#尤其

适合手脚冰凉的人使用$ !"克生姜# 清洗干

净#用刀背拍打几下#放入锅中#加半锅的清

水#盖上盖子煮 #"$%&分钟左右#煮好后的生

姜水倒入泡脚桶中#加入适量清水#调至 '(!

左右#边浸泡边搓揉双脚#养生效果更好$

艾草水 艾草性温%味苦%无毒#有回阳%

理气血%逐湿寒%止血安胎的功效$ 艾草泡脚

方法与生姜泡脚方法大致相同#!)克左右干

艾草#加水煮开#加入冷水#浸泡即可$身体寒

湿重的人#每周可以用艾草泡脚一次#同时喝

一杯生姜红枣水#效果更好$

盐水 直接往泡脚水中加入两勺普通食

盐#融化之后泡脚即可$盐水有消毒杀菌的作

用#盐水泡脚可以有效预防脚气#同时可以软

化角质#清除脚上的老旧角质#逐渐改善双脚

粗糙厚重的质感$

醋水 食醋有很强的杀菌作用#泡脚水中

加入食醋可辅助治疗脚气$ 同时食醋对皮肤

有刺激作用#可以促使血管扩张#对于一些慢

性病有很好的预防作用$

严晓慧（复旦大学附属公共卫生临床中心"

! ! ! !随着冰点天气的来袭，热水袋、暖宝宝、
&'(接口取暖设备等再度受到追捧。人们认
为，取暖设备轻巧，携带方便。其实，使用不当
容易出现烫伤，而且烫伤后不容易恢复如常。

人体接触 )$!的热源持续一分钟，皮肤
可能就会被烫伤；而当皮肤接触 %%!的热源
持续 * 小时，也会造成烫伤，这种烫伤就叫
做“低温烫伤”。低温烫伤的温度一般在 %%!

+,-!，皮肤损伤程度与温度、接触时间成正

相关。
一般情况下，低温烫伤的热源温度较低，

疼痛较轻，而且多发生在人们熟睡过程中，不
易被察觉。这样低温热源持续作用，机体组织
长时间受热源的烘烤，引起真皮深层及皮下
各层组织烫伤，甚至会造成深部组织坏死。一
旦处理不当，会发生严重溃烂，长时间都无法
愈合。

低温烫伤后病变局限，常有水疱，水疱特
点是颜色较深，疱液多为血性，创面基底苍
白，感觉迟钝或消失。部分水疱溃破后局部结
黑痂，经久不退。严重者可以深达骨骼，形成
口小底大的烧瓶状。常见于下肢，尤其以小腿
及足部多发，常常久治不愈或者因治疗不当
迁延成慢性溃疡。
那么，冬季该如何防治低温烫伤呢？
&!' 特殊人群(时刻注意防范

低温烫伤好发于婴幼儿、老年人，尤其是
合并有糖尿病、脉管炎或中风后遗症以及长
期卧床者。这类人群对寒冷的抵抗力均较差，
使用取暖物品较频繁。婴幼儿表达能力欠佳，
如家长未能细心照顾则很容易导致低温烫
伤。老年人皮肤随年龄增长而变薄，皮肤张
力、感觉功能、对外保护作用、对周围环境温
度调节功能差。因此老年人对低温刺激反应
慢，在低温的持续作用下易导致烫伤。合并有

糖尿病、脉管炎或中风后遗症的病人，因为血
管神经病变，对热损害感知和防御能力低下，
也是低温烫伤的高发人群。

&"' 未病先防(注意局部防护

为了避免发生低温烫伤，最好不要长时
间接触温度超过体温的物品。比如使用热水
袋取暖时，水温不宜过高，热水袋外面最好用
布包裹隔热，或放于两层薄毯中间，使热水袋
不直接接触使用者的皮肤。在使用各种取暖
设备时一定要严格按照说明书操作，在使用
金属和电子取暖器时，有封套的要使用封套，
并且不要紧贴皮肤，这样就可以避免绝大多
数的低温烫伤了。

&#' 已病防变(不要盲目处理

一旦发生低温烫伤，先用凉水冲一下烫
伤处，以达到降温的目的，不要自行弄破局部
烫伤水疱。要及时就医，千万不要用酱油或是
牙膏涂抹烫伤处，容易引起烫伤处感染。低温
烫伤伤及肌肤深部组织，治疗的时间较长。

中医也有很多独特的疗法及药物。比如
煨脓湿润法、提脓祛腐法、贴敷疗法等，同时
配合多种特色中医药制剂，如金黄膏、红油
膏、生肌散、清凉油等，可以有效治疗低温烫
伤，减轻患者痛苦，加速创面愈合。

王云飞（上海中医药大学附属龙华医院
中医外科副主任医师） 本版图片 !"

冬季泡脚的正确打开方式

低温烫伤 伤情更重

在康复医生指导下的运动训练
有利于骨质疏松症患者的恢复。康
复治疗的介入可提高骨强度、预防
跌倒、矫正骨质疏松所致的畸形，及
时的康复介入可促进功能的改善，
提高生活品质。


