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内容概要

《高钙和防治骨质疏松美食便方》科学、通俗地介绍了骨质疏松的日常饮食调养，汲取了我国传统医
学的丰富源泉，收集了我国大量传统方法，包括美食单方、中药验方、美食菜、汤、羹、粥、药酒等
。这些方法，经过长期的临床实践，被证实是简单而有效的，而且容易为人们所接受。中医理论对于
脂肪肝的饮食调养有其独特的治疗理论和效果，毒副作用少，很值得提倡。
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章节摘录

版权页：   插图：   二 骨质疏松症患者保健要点 1.科学晒太阳 皮肤下脂肪含有维生素D的前身物质——
前维生素D，在阳光紫外线的作用下合成维生素D，维生素D又通过血流从肝脏到肾脏，转换成活性维
生素D，促进肠道内钙质的吸收。但晒太阳也要掌握正确的方法，否则也会产生不良作用。 每日光
照15～30分钟，即可产生人体生理所需的维生素D，故一般不宜在阳光下曝晒时间过长。 要根据不同
的季节与地区确定光照的时间。一般夏季以上午8～10时，下午以4～6时较为适宜，需防中暑；冬季可
以到户外晒太阳或散步为主。 避免在强烈的阳光直接照射下长时间曝晒，否则容易出现皮肤潮红、起
泡、疼痛难忍等灼伤症状，严重时可使皮肤色素大量沉着，甚至诱发皮肤癌变。因此在进行日光浴时
需用薄布或衣物等遮盖裸露的皮肤，最好选择在树荫下或屋檐下“晒太阳”，这些地方虽不能接受阳
光的直接照射，但从地面上反射的紫外线能满足人体对维生素D的需求。 进行全身照射时，应保护好
头部，否则会产生头痛、心慌，恶心等不适。也应注意保护好眼睛，以免损伤视网膜，造成视力减退
，甚至失明等严重后果，最好戴上墨镜。 饭前、饭后不宜进行“晒太阳”。也不宜在阳光直射下看书
，睡觉。 “晒太阳”可在游泳场、海滨、庭院或阳台上进行，也可结合其他的体育锻炼或室外劳动。
“晒太阳”应与食物营养摄入相结合，特别要增加高钙食品的摄入量，这对防治骨质疏松十分有益。 
运动是骨重建的决定性因素，骨质疏松症患者应加强运动，尤其是户外运动，负荷运动可增加骨量，
可预防骨丢失，还可改善肌肉和增加灵活性，从而减少跌倒及其不良后果。同样，运动也要强调得法
，否则可能带来意外。 选择适合中老年人力所能及的运动方式。如慢跑、散步、太极拳八段锦及自我
保健按摩等等，高龄者可选择打门球。有关专家认为快走和慢跑应作为中老年人优先选择的运动锻炼
项目。其优点是：运动量可以自由掌握调节，适合不同身体健康状况和不同年龄的人；不需要特殊的
运动场地和设备；不需要专门学习，人人可以掌握；快走和慢跑是一种柔和的全身运动，同其他运动
一样，同样能起到增强和改善人体各器官的功能，达到健身、祛病和健康的目的。
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编辑推荐

《高钙和防治骨质疏松美食便方》内容丰富翔实，通俗易懂，文字简练，版面活泼，集知识性、科学
性、可读性与趣味性于一体，可满足不同文化层次，不同职业读者的需求。适合广大群众，特别是骨
质疏松症患者及其家属阅读，也可供临床医务人员参考。
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