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戒掉坏习惯 给骨头加把劲
骨骼是人体的重要组成部

分之一。我们的身体里有206

块骨骼，大约占到体重的五分

之一。它们通过关节相连，构成

身体的支架，保护内脏器官，为

肌肉提供附着点以利身体活

动，还参与造血，储备钙、磷。

骨质疏松也被称为“静悄

悄的疾病”。在骨质疏松早期，

往往没有明显的外在表现，容

易被人忽视。很多人在骨折发

生之后，才惊觉自己已经存在

骨质疏松的问题。

北京市疾病预防控制中

心的专家介绍，生活中，我们

的 6 个不良习惯会增加患骨

质疏松的风险。快来自查！

吸烟、过量饮酒 吸烟会让

髋部骨折的发生风险翻倍。过

量饮酒也会增加骨折的风险。

过度减肥致体重指数过

低 体重指数= 体重（kg）÷

身高（m）的平方。如果小于

18.5 就属于体重过低，这也是

一个重要的危险因素。

偏食引起营养不良 日常

饮食如缺乏钙、蛋白质、新鲜

蔬菜水果，将不利于骨骼健

康。“营养不良”是老年人面临

的主要问题，他们跌倒和骨折

的风险更高，因此饮食要保证

足够的钙和蛋白质摄入。

很 少 晒 太 阳、维 生 素D
缺乏 在骨质疏松人群中，低

维生素D水平的情况很常见，

尤其是不常去户外活动的老

年人。因此，要尽量保证每日

有充足的阳光照射。

身体活动不足 缺乏身体

活动会导致骨骼和肌肉的流

失。不爱运动的人会更容易发

生髋部骨折。加强体育锻炼，

以抗阻力和有氧运动为主并

长期坚持，将对骨骼有益。

经常跌倒 有跌倒倾向的

人骨折的风险更高。老年人患

骨质疏松的风险最高。除了坚

持健康生活方式外，老年人还

需要注意预防跌倒。老年人群

可以参加一些改善平衡、协调

能力和肌肉力量的运

动，比如疾控系统多

年来一直推广

的毛巾操。此

外，还应在专业

机构进行骨骼健康

评估，确保早发现、

早诊断、早治疗，

以获得更好的

健康收益。
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警惕脱水状态—— 

专家教你科学足量饮水
在日前举办的第二届饮

水与健康高峰论坛上，专家

提示，进入冬季，更需警惕饮

水不足导致脱水状态，足量

饮水应掌握科学方法。

中国营养学会饮水与健

康分会主任委员、北京大学

公共卫生学院教授马冠生

说，足量饮水是机体健康的

基本保障，有助于维护适宜

的水合状态和正常的生理功

能，维持身体活动和认知能

力。增加总水摄入量还可以

预防复发性肾结石和泌尿系

统感染。

马冠生介绍，失水达到

体重的 1% 至 5% 时，会感

到口渴、疲惫、烦躁、厌食、尿

少、脉搏加快等；达到

6% 至 10% 时，会感到

眩晕、行走减慢、呼吸

困难等；达到 10% 以

上，则会出现极度不安、

皮肤失去弹性、全身

无力、体温升高、血

压下降等症状。

《中国居民膳

食指南（2022）》中提

出，在温和气候条件下，

低身体活动水平成年男性每

天喝水 1700ml，成年女性每

天喝水 1500ml。推荐喝白水

或茶水，不用饮料代替白水，

少喝或不喝含糖饮料。

“口渴的时候再喝水，实

际上你体内失水已经超过

了 1%，因此我们提倡主动喝

水。”马冠生建议，以少量多

次为宜，早晚各喝一杯水，其

他时段每 1 至 2 个小时喝一

杯水，每次 200 毫升。水温不

要过高，在 10 度至 40 度范

围内比较合适。

那么，对于经常运动的

人群来说，该如何补充运动

饮料？北京体育大学运动人

体科学学院教授严翊说，现

有研究一般认为，在 60 分钟

以内的运动，只需要补充白

水，不需要补充含电解质、含

糖、含能量的运动饮料；60

分钟以上的运动在补水的同

时可加上有专门功能的运动

饮料。

（据新华社）

在社会新闻报道中，我们

时常看到有人在运动中发生

晕倒、猝死等不幸事件，或是

在健身房，或是在城市路跑

中，甚至专业比赛中也有发

生。如何避免这样的悲剧？控

制好心率就是最重要的安全

密钥。

心脏的每次跳动都会推

动全身血液流动，运动强度

越大，心脏对运动刺激的反

应越明显，心率就越快。一

般人在安静状态下，正常心

率的范围是 60-100 次/ 分

钟。但在具体运动过程中，由

于运动的项目、强度、时间、

人体耐受程度不同，每个人

的运动心率有显著差异，因

此专家们划定了一条运动时

最大心率的“警戒线”。一般

成年人最大心率（次/ 分）

=220 －年龄（岁），如果超过

则可能发生心血管异常。

那么，如何控制运动前后

的心率水平？大致分三个阶

段看：

运动前 ：热身阶段的心

率控制在最大心率的 50%-

60%，相当于小强度运动，适

合做些简单的活动热身，以

慢跑和散步为主，持续 10-20

分钟，心率从最大心率的

55% 逐渐增加到 60%，以刺

激心肺，让身体意识到运动已

开始。

运动中 ：有氧运动＋适

当无氧运动，以整体感觉舒

适为宜，心率从最大心率的

60%-65% 逐渐增加到 70%-

80%，相当于中等强度运动。

如果进行高强度运动，心率可

达到最大心率的 80% 以上，

但这种心率的持续时间不应

超过 10 分钟，尤其是有基础

病的人群，一旦达到最大心率

水平，应适当降低运动强度，

即放慢速度、降低节奏。

有的人会发现，自己的

运动强度不大，但心率升得

很高。这是因为运动前后不

太注意热身和放松，有氧能

力又较弱导致的。此时可先

做热身运动，将整体心率稳

定在 100-140 次/ 分钟，再

推进运动进程。

运动后 ：快要结束运动

时，不要立即停止运动，要慢

慢降低运动强度，可采用慢走

5-15 分钟的方式进行。此时，

由于心率是从较高水平下降，

身体从运动状态恢复到安静

状态需要消耗大量氧气，所以

运动结束后心率需要一定时

间恢复到安静水平。一个人心

肺耐力越好，运动结束后心率

下降速度越快，反之下降速度

越慢。如果训练持续时间长、

训练强度大，身体在疲劳状态

下，心率下降速度就会比较

慢，恢复安静心率水平的时间

也就变长了。

为实时了解心率情况，运

动时大家不妨佩戴常见的心

率监测设备，如运动手表、运

动手环等，以把握运动强度；

也可通过自我感觉衡量运动

强度，例如中等运动强度的主

观表现为呼吸心跳加快，但仍

可较轻松地讲话。

（据《生命时报》）

运动高手都会控心率


