
长寿，是现代人较为关注的话题，无论

是男女，到了一定的年龄，就开始越来越关

注自己的身体健康。

对于寿命的长短来说， 有一小部分取

决于遗传，而寿命的长短有 60%取决于人

的生活方式，拥有良好生活方式的人，身体

更容易健康。

可这良好的生活方式是需要长期的坚

持， 却有很多人很难坚持下来。 这些悄悄

“增加”寿命的行为，喝水第二，走路第三，

第一很多人并不重视。

第一：保证充足的睡眠

睡眠是人体的重要生理活动， 五脏六

腑的休养生息都是通过它来完成， 如果长

期睡眠不足，并患有重症失眠症，那么人体

就会出现很多疾病，常见的心血管疾病，肝

脏疾病，神经衰弱，偏头痛，高血脂，高血

糖，都是失眠的并发症，因此失眠危害不容

小觑。

每一个长寿的人， 基本上睡眠都是非

常充足的，所以对于失眠的人来说，要想不

生病，延年益寿，保证充足的睡眠不可少，

那么哪些措施可以保证睡眠质量， 睡得又

香又甜。

根据对长寿老人的调查， 他们的饮食

都是粗茶淡饭， 但因为他们常年生长在大

山里，野生灵芝比较多，所以他们吃这种食

物比较多。

第二：每天喝水

水是维持人体健康不可或缺的物质，

不仅参与人体的构成， 还发挥着许多重要

的生理作用。

水是生命之源，人体中 70%~85%是水

分，摄入足够的水分，机体才能维持正常的

新陈代谢。

自古以来， 人们就把喝水当做养生

的重要一部分。 适量喝水有益身体健康，

但喝水过量也可能会引发其他很多疾

病。

第三：经常走路

经常运动是我们平时经常听到的口

号， 有些人把它变成了现实， 身体就很健

康。身体健康少生病，人的寿命自然比不运

动的人长。

走路，或说是健走，被许多医学健

康专家称为最好的有氧运动。 走路可以

预防和改善许多健康问题， 例如肥胖、

失眠、癌症、高血压、糖尿病、骨质疏松

等。

第四：少生气

保持良好的情绪： 很多人会忽视，就

是保持良好的情绪。 现代人生活压力太

大，每天都处于神经高度紧绷状态，经常

心里烦躁，充满怒火，这是非常不利于身

体健康。

从医学角度来说不良情绪会作用于神

经系统，导致内分泌失调，各种疾病也就随

之而至。 我们平常看到的长寿老人都是面

带笑容， 不管遇到什么事情都能保持良好

的情绪。

增加寿命的行为有哪些

除了喝水、走路

不应忽视睡眠

■ 沈 宏
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原发性骨质疏松症的治疗和预防

■ 上海市第六人民医院骨质疏松和骨病专科主任医师 汪纯

儿童膏方调理小贴士

� 又到了秋冬季进补的好时节，调理身体，防病治

病，膏方是成年人的专属食补方式吗？儿童服用有哪

些注意事项？ 哪些孩子可以吃膏方呢？

■ 上海中医药大学附属龙华医院 姜永红

适合的孩子包括： 第一，4 周岁以

上体虚的小儿（有生长发育落后的可以

适当放宽）；第二，反复呼吸道感染的患

儿；第三，哮喘、慢性咳嗽、过敏性鼻炎

的患儿；第四，食欲不佳，面黄消瘦，身

材矮小的患儿；第五，注意缺陷多动障

碍、抽动障碍的患儿；第六，孤独症、脑

发育落后的患儿；第七，遗尿、多汗的患

儿。

膏方会导致性早熟么？膏方是通过

纠偏来调理的，根据的是每个孩子的体

质和平时易发的疾病，不是纯补，在医

生指导下用药不会出现性早熟的问题。

但是已经有性早熟或者肥胖、有代谢紊

乱的孩子还是不适合吃膏方的，需要中

药调理。

吃膏方以前需要吃开路方么？ 第

一，脾胃虚弱的儿童，尤其是经常使用

抗生素，伴有胃口差、反复腹泻腹痛、舌

苔厚腻等消化功能不良的儿童，需要先

调脾胃；第二；在外邪未尽的情况下，不

要过早使用补膏， 对于咳嗽痰多的，最

好先吃开路方把痰化掉； 第三，“开路

方”可以作为“探路药”，即可作为先行

的试探性调补， 观察服药后的反应，为

正式开出膏方做准备。

服用膏方有什么注意事项？注意事

项：第一，服用期间须忌食生冷、油腻、

油炸、辛辣等食物；第二，服膏方时不宜

饮奶茶和咖啡， 也不能同时喝牛奶；第

三，当出现鼻塞流涕、咽痛发热等感冒

症状，或者哮喘急性发作时，均应暂停

服用膏方，寻找病因，待症状消失后再

恢复服用膏方；第四，注意保暖，外出注

意戴口罩勤洗手，少去公共场所，不要

过度疲劳等，减少感冒的发生，以免因

为频繁感冒中断服药，影响疗效。

专家介绍

姜永红，医学博士，硕士研究生导

师， 上海中医药大学附属龙华医院儿

科主任； 上海中医药研究院中医儿科

研究所副所长；德国汉堡大学 Eppen-

dorf 医学中心儿童医院访问学者；上海

中医药大学金牌教师。 擅长治疗儿童

支原体肺炎、慢性咳嗽、过敏性鼻炎等

肺系疾病，以及注意缺陷多动障碍、抽

动障碍、睡眠障碍、情绪障碍、遗尿、心

律失常等慢性疾病。

原发性骨质疏松症的治疗分为两

个部分：基础治疗和抗骨质疏松治疗。

基础治疗包括钙和维生素 D 的

补充。 我国营养学会建议绝经后妇女

和老年人每日钙摄入量为 1000� mg

（元素钙）。 由于维生素 D 有利于钙在

胃肠道的吸收， 而且有证据显示补充

维生素 D 能够增加老年人的肌肉力

量和平衡能力， 从而降低由于跌倒导

致骨折的风险， 因此建议老年人每天

服用 800-1200IU。 钙和维生素 D 作为

骨质疏松症治疗的基础， 在临床应用

时需要定期监测血钙和尿钙， 避免过

量服用导致高钙血症等不良反应的发

生。

但是单纯补钙和维生素 D 并不能

替代抗骨质疏松药物治疗。

中华医学会骨质疏松和骨矿盐疾

病分会发布的《原发性骨质疏松症诊

疗指南》 中指出抗骨质疏松药物分为

抑制骨吸收和促进骨形成两大类。 目

前临床上应用最多的是抑制骨吸收的

药物，主要有以下几种：双膦酸盐、选

择性雌激素受体调节剂、 降钙素和雌

激素。

双膦酸盐类药物能够有效的抑制

破骨细胞活性，降低骨转换，显著提高

骨密度并降低骨折风险。 此类药物服

用方法比较特殊， 需要早晨空腹以

200-300 毫升清水送服， 服药后 30 分

钟内不能平卧。 如果平时有反酸和烧

心等反流性食管炎症状， 或者有活动

性胃和十二指肠溃疡的患者最好避免

服用。

降钙素类药物也是通过抑制破骨

细胞的生物活性和减少破骨细胞的数

量，预防骨量丢失并增加骨量。 此类药

物的另一突出特点是能够明显缓解骨

痛， 因而更适合骨质疏松性骨折患者

和有疼痛症状的骨质疏松患者。 这个

药物的主要不良反应为面部潮红和恶

心等。

选择性雌激素受体调节剂通过

有效地抑制骨细胞的活性，降低骨转

换至妇女绝经前的水平，是预防和治

疗绝经后骨质疏松症的有效药物。 该

药只能用于女性患者，由于此药选择

性地作用于雌激素的靶器官，因此对

子宫内膜和乳房无不良作

用，能降低雌激素受体阳性

浸润性乳腺癌的发生率，不

增加子宫内膜增生及子

宫内膜癌的危险。 有静

脉栓塞病史及长期卧

床和久坐不动者不能

服用该药。

雌激素类药物只能

用于女性患者， 能够通

过抑制骨转换， 阻止骨

丢失， 是防治绝经后骨

质疏松的有效措施。 但是由于雌激素

补充治疗建议在绝经早期开始使用

（小于 60 岁或绝经 10 年之内）， 而且

在治疗前需要进行严格的利弊评估，

治疗期间需要对子宫和乳腺进行定期

检查， 因此建议在妇产科专家的指导

下合理用药。

在药物治疗的同时， 健康饮食习

惯和生活方式对预防和治疗骨质疏松

症也是至关重要的。 因此鼓励老人服

用各种奶制品， 若由于乳糖酶缺乏导

致乳糖不耐受， 可选择经过特殊加工

的无乳糖牛奶或者饮用酸奶。 同时，鼓

励老人在体力允许、 环境安全的前提

下，到室外进行力所能及的锻炼；且皮

肤在阳光照射后能够产生维生素 D，

从而改善体内维生素 D 缺乏和不足的

状态，有利于钙的吸收。


