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立冬以后，天气转凉，尤其是身处南方，更加湿
冷，容易诱发或加重骨科疾病。中医认为，冬天养生
的重点应是养肾，而肾主骨。广州市正骨医院副院长
霍力为主任医师表示，要健骨护骨，除了补肾壮髓之
外，还应健脾助运，养血活血。他强调，冬季防骨痛
尤需注意背部保暖，建议选择健步走、瑜伽、太极等
慢运动，适当补充维生素D，还可抓住冬令进补好时
机，进行食补药补。

冬季护骨重在养肾健脾

“肾与骨有着密切的关系。”广州市正骨医院副
院长霍力为主任医师介绍，中医五行学说认为，春养
肝，夏养心，秋养肺，冬养肾，故冬天养生的重点应
是养肾。

养好肾则能健骨强筋，改善骨质疏松，减少筋骨
不适、肌肉酸痛等症状，亦可预防骨折、骨关节炎等
骨病发生。

此外，脾为后天之本，主运化，主统血，脾健则
四肢强劲，而脾肾亏虚，则无力推动血脉流通，致使
脉络瘀滞，因此，要健骨护骨，除了补肾壮髓之外，
还应健脾助运，养血活血。

冬季护骨五招

1.防骨痛尤需注意背部保暖
霍力为表示，冬天做好保暖，能够温通经脉，减

少风寒，保护肌体。
中医认为背部为足太阳膀胱经和督脉经过之处，

为阳中之阳，后背入风，损伤阳气，营卫不合，就容
易出现风寒痹阻，全身骨骼和关节疼痛。因此，一定
要注意背部的保暖。

2.运动慢下来
“冬天动一动，少生一场病。”霍力为表示，虽

然天气转冷，冬天仍然要坚持运动。但入冬后人体阳
气伏藏，为免阳气外泄，伤及阴血，不宜剧烈运动，
应选择健步走、瑜伽、太极、八段锦等一些慢运动。

需要注意的是，户外运动应在日出后进行，阳光

下空气中污染物会减少，且有足够日照促进维生素D
的吸收，利于钙的利用和骨骼代谢功能，激发经络气
血运行，改善筋脉气血和骨骼的营养，达到强筋健骨
的效果。

3.适当补充维生素D
补钙的同时还要多晒太阳。霍力为解释，阳光能

促进人体产生维生素D，而维生素D就相当于钙类稳
定剂，能够促进钙在肠道中的吸收。此外还可通过食
物摄取维生素D，蛋黄、鲑鱼、金枪鱼、动物肝脏等
食物中都含有维生素D。

4.食补来帮忙
“三九补一冬，来年无病痛”，冬令进补，是防

病强身健骨的好时机。霍力为建议，冬季可进补一些
营养价值较高的食物，能滋养五脏，如板栗、枸杞、
大枣、莲藕、核桃、芝麻、黑豆、牛肉、蹄筋、羊
肉、鸡肉、鹿肉、海参等都可以养肾气、健脾胃、滋
补肾阳，有增强濡养筋骨的作用。

他推荐板栗枸杞鸡肉汤，以板栗养胃健脾、补肾
强筋，枸杞子平补肝肾，鸡肉补充营养，适用于肾虚
引起的腰膝酸软、腰腿不利、以及外伤引起的骨折、
瘀血肿痛、筋骨疼痛等症，起到滋补强身健骨的作
用。

5.药补不妨试试膏方
还可以服用一些补肝肾、强腰膝、壮筋骨的中

药，如熟地、桑葚、金樱子、杜仲等。近几年兴起的
膏方是秋冬季节较好的补肾健脾、养血护骨的剂型，
能调达血气，平衡营养，调和体质，达到不生病、少
生病的目的。

40岁是健康分水岭

40 岁可谓是健康的分水岭。中年人常见的健
康危险因素有肥胖、高血压、高血脂、高血糖、
高尿酸、高同型半胱氨酸，俗称“六高”。主要
与长期精神紧张、不合理膳食、缺乏运动、吸
烟、饮酒、睡眠障碍、生活不规律等不良生活方
式以及疾病易感基因遗传因素有关。

这些“隐形杀手”长期为害、作用交互、效
应叠加，偷偷在人体内埋下两颗“炸弹”——心
脑血管疾病和恶性肿瘤。如不及时发现并给予清
除，它们便会在中年人群中不时引爆。

现代医学研究证明，健康 -亚健康 -疾病前
期-疾病发作，这是一个缓慢的过程。即使是癌
症，如果能早诊断、早治疗，绝大多数也会被彻
底治愈。能够及时探明并拆除身体健康炸弹的前
提必须是早发现和早干预。这就离不开预警健康
危险的侦查器、人类健康的守门人——健康体检
和健康管理。

体检不等于健康管理

健康体检是指对无症状个体和群体的健康状
况进行医学检查与评价的医学服务行为及过程，
其重点是对慢性非传染性疾病及其风险因素进行

筛查与风险评估。健康管理则是将体检过程中采
集到的信息进行评估，并制定和提供健康指导建
议及健康干预方案，进行健康干预，控制健康危
险因素，延缓慢性病发展进程，以最小的代价获
取最大的健康收益。

中年体检的基础项目：

健康问卷，自然信息、健康史、家族病史、
健康素养。

一般检查：身高、体重、血压、脉搏。
专科检查：内科、外科、五官科常规查体，

以及女性妇科常规查体。
化验检查：血常规、尿常规、便常规、肝功

能，血脂、空腹血糖、肾功能、乙肝表面抗原。
仪器检查：心电图、X 线胸片、B 超（肝、

胆、脾、胰、肾）等。

中年体检重点项目：

1.男性体检项目：定期检查前列腺，包括肛
门指检（很必要）及血清前列腺异性抗原测定
（PSA）。

2.女性体检项目：要求每年做一次常规妇科
检查，包括宫颈刮片检查，每年必须进行乳房、
卵巢及子宫的检查，以便早期筛查出女性“三
癌”。

3.心血管病筛查项目：中年人应进行心脑血
管病、糖尿病的早期筛查，比如动态血压、颈动
脉超声、超声心动图等仪器检查，以及餐后血
糖、血 C 反应蛋白、血同型半胱氨酸、血液黏稠
度等相关化验检查。

4.肿瘤项目：有家族病史的人要有针对性地
增加相关检查项目，如选择检查肺 CT、胃肠镜检
查及相关肿瘤标记物化验检查。

一年体检一次或许不够

中年人体检的频率一年一次为宜，有条件的
可以一年两次：一次全面检查，一次针对性检
查。最好每次都能由固定的医生主持检查，以便
全面、系统地掌握受检者的健康状况和对受检者
进行保健指导。

对于一些特殊高危人群，体检频率应相应高
些。如乙肝病毒携带者最好每 3 个月~半年化验
一次肝功能、甲胎蛋白或乙肝病毒 DNA 为好，每
半年做一次肝脏 B 超。常年吸烟者筛查应坚持每
年做一次肺部低剂量螺旋 CT。

老而不衰是目标

科学研究显示，健康管理可预防 80%的心血
管病、糖尿病和 40%的癌症。只要养成良好的生
活习惯和行为，积极开展健康管理，就能减少影
响健康的危险因素，从而实现维护健康的目的。
通过科学规范的健康体检和健康管理，我们可以
在以下三个方面获益：

风险得到控制——身也健，心也健，身心指
标都达标。坚持健康的生活方式，科学锻炼与训
练，降低肥胖、高血压、糖尿病、慢阻肺等慢性
疾病发生的风险。其中重要标志是体重、血压、
血糖、血脂、血尿酸等健康指标保持在正常范围
内。

慢病得到防治——晚得病，少得病，不得大
病和急病。通过有效预防和及时规范的治疗，或
者最大限度推迟慢病患病时间和发展进程，延长
健康年龄，提高生命质量。目标是使罹患重大心
脑血管病、各种癌症以及各种危急重症的几率降
至零。

寿命得到延长——年龄长，快乐长，健康寿
命长又长。虽然“老”不可避免，但我们完全可
以做到“老而不衰”。尽可能地延长我们的健康
寿命。

女性友谊不脆弱
更重视他人感受，友谊比男性更深入

不知道什么时候起，“塑料姐妹花”成了网络红
词，它是用来形容女生之间的友谊，看起来永不凋
谢、美丽鲜艳，但其实是虚假的。很多人对女性友谊
的刻板印象也是“虚伪”“易碎”，但真是这样吗？
其实，女性之间的友谊没那么不靠谱。

女性的友谊其实比男性更深入。因为大脑生理
和社会影响的原因，女性和男性相比，有更强的情
绪觉察能力和情绪表达能力，也就意味着，在同性
交往中，女性会有更多的情感交流。社会心理学相
关研究也验证了这一点，在同性友谊中，女性会有
更多的自我表露，这在一定程度上能促进友谊；而
男性的友谊则多是围绕身体活动，较少交换个人感
受。所以，从亲密度的角度来说，女性的友谊比男
性更深入。而更深入的关系，自然而然地会导致更
多的碰撞和摩擦，即“相爱相杀”，所以给人感觉
起来女性更容易“掐架”。

另一方面，相比男性，女性更加重视人际关系
擅于倾听。有研究者对 11 对男女（来自英美国
家）的 31 次谈话录音进行研究，发现男方重叠女
方谈话 9次，打断 16次，而女方没有重叠男方，仅
打断男方 2次。此外，研究者发现女性在讲话时较
多地使用“我们”“你”这类可以把听者包括在内
的人称代词，在别人说话时也习惯用点头或者发出

“嗯”“是的”等来表示自己在倾听。而男性谈话
时则较少顾及对方的情绪。这些都说明女性更重视
彼此的关系。所以她们即使在人际关系中感到不舒
服，也不愿当面破坏关系，于是导致“当面笑嘻嘻，
背后生闷气”的现象。若男生遇到同样情况，可能已
经终止友谊了。

其实，不论男女，都存在“塑料”朋友：当面愉
快玩耍，背地造谣使绊；不爱倾听，总用让你不舒服
的方式表达自己；落井下石，过度占用你的情感和精
力；总爱撒谎，负能量满满，永远在抱怨……这样的
人与性别无关，与个人经历有关。所以，别再用“塑
料姐妹花”来讽刺女生之间的关系了，这只是高亲密
度和重视人际关系的副产品而已。

人到中年 如何躲过健康危机
俗话说：“不惑

之年，多事之秋。”
此时，人生不仅进入
生理成熟期，心理稳
定期和事业上升期，
身体也进入了问题高
发期。人到中年，如
何才能躲过健康危机
呢？

养肾护骨正当时
不妨试试这五招

日本爱媛大学医学研究生院流行病与预防医
学系助教田中景子领导的一项研究发现：孕妇抽
烟或长时间处在二手烟环境中，产下的孩子出现
易怒、注意力不集中等问题的几率会变高。

该团队对日本九州的 1200 对母子（女）展
开了追踪调查，主要考察孕妇及 1 岁以下儿童所
处的吸烟（二手烟）环境与儿童 5 岁时行为问题
之间的关联性。分析结果显示：孕期吸烟者产

下的孩子与非吸烟者的孩子相比更加易怒，而
且出现欺凌他人、撒谎等行为问题的几率要高
出 93%。此外，这类儿童注意力不集中、无法长
时间保持一个姿势等多动问题出现的几率也高
出 89%。如果孕妇长时间吸入二手烟，宝宝出现
上述问题的几率也会分别高出 54%和 69%。研究
人员提示，为了孩子健康，孕妇一定要远离烟
草和二手烟。

孕妇被动吸烟 孩子将来易怒


