
中医认为，小儿为纯阳稚阴之体，
脏腑娇嫩、脾胃脆弱，易感外邪，易为乳
食、生冷、积滞所伤或脾肾阳虚导致运
化失常而引起腹泻。而推拿则通过力
度适宜的手法刺激体表穴位，疏通经
络，使气血流畅，以调整各脏腑功能，促
进和增强机体的抗病能力，从而达到止
泻的效果。

夏季多发腹泻，其原因是外界湿热
天气使得小儿气血流通不畅，脾胃运
化传导功能失调，进而引起大便稀薄
或急迫暴注，大便色黄而臭，有时可有
腹痛，食欲常不佳，身热烦渴，小便少
且尿色偏黄，舌苔黄腻，指纹色紫。对
于这种类型的腹泻，治疗上主要是清
热利湿、调中止泻为主，并可辅以清大
肠治疗。

清大肠：首先找到大肠经的位置，
即食指桡侧缘，食指根部至食指尖之
间，然后家长用自己的左手先将小儿左
手的五指固定住，暴露出食指桡侧缘，
以右手拇指或食指，由指根推向指尖，此
为清大肠，每次操作300次/1～3分钟。

退六腑：六腑在前臂尺侧（即近小
指的一侧），用拇指或食指、中指指腹自
肘横纹推向腕横纹，反复300次。

即因天气变化，没有注意做好保
暖，导致肚子受凉而致的腹泻，或是因
过食了生冷的食物，外感风寒邪气损伤
脾胃而致，患儿大便表现为清稀多泡
沫，色淡不臭，肠鸣腹痛，小便清长，舌
苔白腻，指纹淡红。对于这种类型的腹
泻，在治疗上除了温中散寒、化湿止泻
外，还可以给孩子这样揉一揉。

揉外劳宫：外劳宫的穴位在手背，
位于中指和无名指掌骨中间，与内劳宫
相对应，按揉该处穴位150次左右。

揉天枢：天枢是大肠的要穴，位于
脐旁两寸（2 指头宽），恰为人身之中
点，犹如天地交合之际，是脾胃升降清
浊的枢纽。按揉的时候，家长可用食指
或中指揉小儿脐旁的天枢穴100次，或采用逆摩腹的手法，将掌心搓热后
放在小儿肚脐处，逆时针画圈摩脐100～300次。

即消化不良所致的腹泻，由于喂养不当，食物积压在肠胃，损伤了小
儿胃肠，结果导致胃肠功能失调而引起腹泻。这种腹泻类型的小儿主要
表现为腹胀腹痛，或伴有呕吐，小儿在腹泻之前常哭闹，拉了后腹痛可缓
解。大便量多，稀薄有残渣或乳块，气味酸臭，舌苔较厚，白腻或微黄，指
纹紫红。对于这种腹泻，在治疗时以消食导滞、健脾和中为主，另外再辅
助以推拿：

清脾经：清脾经，或清补脾经，在拇指桡侧缘自指尖至指根，操作时，
家长可用左手的无名指和小指夹住小儿的手，食指和拇指捏住小儿拇指，
将其拇指伸直，用右手拇指支付自小儿拇指指根至指尖来回推300次。

清大肠：操作见前面的步骤。
揉板门：板门，又称“脾胃之门”，位于手掌大鱼际之处，以操作者右手

大拇指指端或螺纹面接触板门穴，轻揉50次；
拿肚角：肚角位于脐下2寸，旁开2寸大筋处，操作的时候用拇、食、中

三指作拿法，称为拿肚角，操作3～5次。

小儿由于脏腑娇嫩，脾胃脆弱，如果又再加上喂养、护理不当，或是长
期腹泻导致脾胃受损，也会导致胃肠功能失调而引起腹泻。这种类型的
腹泻常迁延不愈，常为水样便，次数较多，常常食后即泻，面色萎黄或虚
浮，精神较差、食欲不振，舌苔淡薄，指纹淡红。对于这种腹泻常以健脾益
气、温阳止泻来调理小儿脾胃，此外，我们还可以给这种类型的腹泻患儿
推拿治疗：

运八卦：用拇指罗纹面在小儿掌心四周的内八卦穴作环形推运50次；
揉脾俞：用拇指或中指罗纹面揉小儿脊柱两旁的脾俞、胃俞穴位各

100次。 （通讯员 林惠芳）
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骨质疏松能否简单做个科学
的自我判断？现在身体硬朗，以
后患上骨质疏松的风险有多大
呢？简单说，骨质疏松就是钙的流
失。世界卫生组织说骨质疏松是
骨量低下、微结构破坏，导致骨的
脆性增加，从而容易发生骨折。
其实骨质疏松跟人种、性别、年
龄、生活习惯、营养状况和用药都
有一定关系。

最简单的一个测试方法是看
看你现在的身高跟你10年前相比
是否有所减少？身高的下降提醒
骨头开始疏松、脊柱开始变扁。想
进一步评估自己是否有骨质疏松，
下面这10个问题都是导致骨质疏
松的重要因素：

①你有没有因为轻微的碰撞
或者摔倒而导致骨头受伤？

②你的家族中是否有因为轻
微摔倒而导致腰椎、大腿骨折的
人？

③你是否长期服用激素类药
物？

④你是否比10年前的自己身
高矮了3cm以上？

⑤你是否每天都喝酒？
⑥你是否每天抽烟超过2支？
⑦你是否长期腹泻？
⑧如果是女性，你是否 45 岁

之前就已经绝经了？
⑨如果是女性，你是否已经绝

经超过1年？

⑩如果是男性，你是否已经出
现了阳痿？

这10个问题，只要有1个以上
问题你回答“是”，那么你骨质疏松
的可能性就很大了。以下一个更
简单的公式，可测算你骨质疏松的
风险有多大：

（体重kg-年龄）×0.2
如果得出来的数值如果是负

数，意味着你得骨质疏松症的可能
性较大；如果结果＜-3，那么你的
骨质疏松就可能已经很严重了。从
这个公式能看得出来，随着年龄的
增加，骨质疏松的几率也在增加。

人种方面：黑种人骨质疏松的
几率比较低，而黄种人发生的几率
相对比较高。

性别方面：女性比男性患骨质
疏松的几率大。尤其是绝经期的妇
女，激素的巨大波动易致骨量急剧
下降，发生骨质疏松的比例较高，
60～65岁的比例大概是1/3，65～85
岁大约是2/3，65～75岁这个阶段
骨质疏松的发生率是急速升高
的。而男性的激素水平大概要到
60～70岁以后才会出现明显下降。

年龄方面：人在30岁左右时骨
头的质量最佳。50岁后，伴随着年
龄的增长，当骨量降到一定的值，
骨质疏松了，就容易发生骨折了。

体重方面：研究发现，无论女
性还是男性，体重越轻，峰值骨量

比正常体重者要更低，骨质疏松的
可能性更大。特别是女性，体内有
适当的脂肪雌激素也相对较多，利
于身体对钙的吸收、促进成骨细胞
的形成和骨量的增加。正常的体
重当然因人高矮而异，可用体重指
数 BMI=体重（公斤）/身高（米）来
衡量，BMI小于18.5属体重过低，
18.5至23.9之间为正常体重。

饮食方面：除了抽烟、酗酒，经
常喝浓茶、咖啡，日常饮食吃得太
咸、太重口味的人，也可影响钙的
吸收，进而发生骨质流失，增大骨
质疏松的风险。所以，日常多喝牛
奶、保持营养均衡，饮食口味也莫
太浓、太重。

锻炼方面：缺乏锻炼的人也容
易发生骨量减少，但要通过锻炼强
筋健骨、预防骨质疏松，还应根据
自己的年轻、体质来选择适量、合
理的运动方案，以运动后觉得舒
畅、汗出、安全而又不会过于疲惫
是最合适。应每天坚持，循序渐进
增加运动量，但千万不要过量。如
果运动后隔天出现身体任何地方
疼痛不适，很可能是运动过度了。

药物方面：长期服用糖皮质激
素、甲状腺激素、抗癫痫药、免疫抑
制剂等药物，也可增大骨质疏松的
风险。但如果是治病需要，应严重
遵医嘱。如果病情好转，可在医生的
指导下减量或停用某些相关药物。

临床观察发现，骨折发生最多

的年龄是65岁以上。这个时候是
老人骨量迅速下降，身体素质迅速
变差的阶段，老人手、腿脚和腰椎
骨折的几率会大幅增加，所以预防
骨质疏松的时间应该提前，应该从
50～60 岁开始就要注意锻炼身
体，多运动，注意饮食，多晒太阳，
做好全面预防，避免骨折。

患有骨质疏松的老人，是否发
生过骨折是防治上的一个分水
岭。如果发生过骨折，意味着骨质
已降到一个临界点，非常容易再发
生骨折，需重点防范，建议应定期
看门诊，并服用药物干预。当骨密
度＜-2.5时，提示存在严重的骨质
疏松，需要药物干预的；当骨密度
在-1.0～-2.0之间时，提示存在骨
质疏松，要提高警惕，可以适当选
择保健品或者服药预防。但如果
老年人曾摔断过骨头，就算不知道
骨密度水平，也建议及早咨询医生
服药干预。

从中医的角度分析说，老年人
易肝肾亏虚。肾主骨，补肾其实就
是在“补骨”。龟壳、熟地、杜仲、海
马等都有滋补肝肾的作用，可适当
选作汤料。另外，而适当加入当
归、丹参、川芎等活血药物，有助于
增强补益作用。

在日常饮食中，有些骨质疏松
的人担心高钙饮食容易导致大便
干硬、出现肾结石。之所以出现这
些问题，是因虽然重视高钙饮食却
没适当运动。此类人群既需要高
钙饮食，也需要通过适度运动和阳
光照射来帮助消化、吸收入骨，再
不然还可以通过服用药物补充维
生素D的方法来促进钙的吸收和
骨质的合成。 （通讯员 张秋霞）
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如何判断患了骨质疏松症？
○医学指导：广州中医药大学第一附属医院骨科 林梓凌

◆测测你是否骨质疏松

◆骨质疏松不只缺钙这
么简单

◆肾主骨，补肾是为“补骨”

◆老人骨折是个分水岭

每年 8 月 1 日至 7 日为“世界
母乳喂养周”，今年的世界母乳喂
养周主题是“母乳喂养 共同坚
持”。世界卫生组织建议纯母乳喂
养至出生后6个月，且在适当添加
辅食的同时可持续母乳喂养至 2
岁甚至以上。但现阶段中国的 6
个月纯母乳喂养率不足 28%。虽
然母乳的好处多多，但有些母亲身
患传染性疾病还坚持喂养，这对母
亲自身和孩子都是不利的。专家
建议，处于传染病急性发作期的母
亲，理性选择喂奶。

满足营养需求：母乳中不仅有
适合婴儿消化吸收的各种营养物
质，且比例合适。随着婴儿生长发
育和需要的变化，母乳的质和量有
相应的改变，以满足婴儿的需求，
减少营养性疾病发生的可能性。

增进身体健康：通过母乳婴儿
能获得免疫因子，增强自身的抗感
染能力，减少疾病的发生。因此，
母乳喂养的婴儿很少患腹泻、呼吸
道感染等儿科常见感染性疾病。

喂哺方便易行：母乳的温度适
宜，不宜污染，省时、方便、经济。

促进情感交流：哺乳过程是一
种潜在的母子心灵的沟通，通过母
乳喂养，婴儿能频繁的与母亲皮肤
接触。母亲的抚摸，温柔的话语，
带给婴儿微妙、深刻的心理暗示与
情感交流，使婴儿获得最大的安全
感；母亲目光的对视，增加了互相

的了解及信任，有利于
促进婴儿心理健康和
社会适应性的发育。

利于母亲恢复：母
亲在哺乳时可产生催
乳 激 素 ，加 快 子 宫 复
原，对母亲产后的身体
恢复有促进作用。乳
汁连续分泌六个月以
上时，可逐渐消耗妊娠
期储备的脂肪，使母亲
的体形逐步恢复至孕
前状态。

1.母亲患传染性疾病时。如
母亲患有活动性肺结核，不但不能
哺乳，还应当与婴儿分离开来。待
母亲的病情好转一些，经过医师的
同意方可哺乳，不过相隔一段时间
后，如果没有按照要求挤奶，母亲
的乳汁往往已经不再分泌了。有
人认为，只要为孩子接种了“卡介
苗”，就可以完全保护孩子不患结
核病。实际上，接种了“卡介苗”只
能避免孩子患某些类型的结核，并
不能保证孩子不患结核病。因此，
母亲是活动性肺结核患者，不能给
孩子喂奶。

2.母亲患乙型肝炎如果具有较
强的传染性时，也不应给婴儿哺乳。

3.母亲患心脏病心脏功能不
好、患肾脏病肾脏功能不好，或有
其它严重影响母亲正常生活的疾
病存在时，就不要强调母乳喂养。

4.母亲患了严重感染性疾病
时，发热、或者患急性乳腺炎乳汁中
有脓液排出时，应当暂时不喂奶，等
病情缓解时再恢复喂奶。在暂时停
止喂奶的日子里，母亲要将乳汁挤
出，以保持乳汁的正常分泌。

5.母亲患糖尿病、甲状腺功能
亢进时，如果需要服药治疗，要在
医生的指导下哺喂母乳。

6.母亲的不良嗜好，如吸烟、
喝酒、喝咖啡，对哺乳母亲来说都
是不良嗜好；喜欢吃辛辣食品者，
应当有所节制；母亲吸毒是绝对不
容许的。

7.其它情况另外，对于患有较
重贫血、消化吸收差的妈妈来说，
哺乳可能会增加自己身体的负担，
此时如果加强营养还是不见效，脸
很苍白、体弱无力，要适当考虑不哺
乳或减少哺乳。妈妈如果患有严
重的心脏病或肾脏病、糖尿病、肝
炎等消耗性疾病和严重急慢性疾
病，也不建议喂奶。（通讯员 白恬）

这七种情况不适合母乳喂养
○医学指导：广州医科大学附属第三医院产科 陈郁葱

母乳喂养有五大好处 有些母乳不适宜喂养孩子

美国体育运动指南咨询委员
会根据一个成年人每周的有氧运
动总量划分为四类：

低量活动是指活动超出基线
但每周少于150分钟（2小时30分
钟）的温和强度的体育活动或等
值（75分钟或1小时15分钟）的剧
烈强度运动。

中量活动是指每周150～300
分钟（5小时）的温和强度运动（或
每周75～150 分钟的剧烈强度体
育活动）。用科学术语来说，这个
范围大约相当于每周500到1000

代谢当量（MET）分钟。
高量活动是指大于每周 300

分钟的温和强度的体育活动。
低量运动提供了一些益处，

中量运动提供实质性的益处，高
量运动是否利大于弊则存在争
议。最新的研究结果表明，心血
管疾病的患者要避免大量的有氧
运动。衡量运动强度最简要的
方法是在运动时能否自然交谈而
不是气喘吁吁，能说话但不能唱
歌，周身发热、出汗但不是大汗
淋漓。 （文章来自鲁原心论坛）

□广东省人民医院 陈鲁原

研究证实，运动至少能减少
冠心病、高血压、糖尿病和肥胖
症等25种慢性非传染性疾病的
患病风险，同时也是治疗这些疾
病非常有效的辅助手段。那么，
糖尿病、高血压、癌症患者如何
运动？运动量多少才是有效
的？本报邀请广东省人民医院
陈鲁原教授为大家讲述高血压、
糖尿病、癌症患者以及老年人该
如何运动。

美国著名运动生理学家贝
利曾说：“如果谁能把运动装进
胶囊，我相信它一定是世界上卖
得最好的药。”

1.改善心血管和呼吸功能，
可以提高摄氧量和肺活量；

2.降低冠状动脉疾病危险因
素，延缓动脉粥样硬化的发展；

3.降低安静时的收缩压和
舒张压，减少运动中血压升高的

幅度；
4.降血脂，改善脂代谢；
5.降低血粘稠度；
6.延缓或阻止糖尿病的发

生；
7.减少身体多余的脂肪；
8.降低多种疾病发病率和

死亡率；
9.增强老年人的体质，减少

摔倒或因摔倒而受伤的风险。

适度的活动量就可以对血压
产生有意义的影响。例如，中等强
度的活动量在61～90分/周的比那
些31～60分/周的获益要大些。老
年人可能对运动的降压效应不敏
感。美国高血压指南建议，轻、中
度高血压患者每天要进行50%最大
耗氧量强度的有氧运动30分钟，每

周5～7次。体力活动的形式可包
括走路、爬楼梯、骑单车、做操等。

至今为止研究体力活动与血
压关系的随机对照试验，常采用持
续性运动而非间歇性运动。一项
随机对照研究的分析显示，有氧运
动可以降低血压达5/3mmHg。每
天步行而使体重保持不变者24小

时 动 态 血 压 下 降 2～3/1～2
mmHg。对于稳定的心脏病患者，
临床医生应推荐150分/周的中等
强度的运动量以获得最大的心血
管益处。值得注意的是，过多的运
动量可能产生有害的心脏效应,包
括心肌纤维化、冠状动脉钙化和心
房颤动等。

糖尿病患者在运动过程中，肌
肉会消耗体内的葡萄糖，同时，胰
岛素的敏感性得到增强，双重作
用，导致运动后血糖降低。此外，
运动还能够缓解轻中度高血压，减
轻体重，改善血脂情况。特别是肥
胖型糖尿病人，进行必要的运动，
往往比单纯控制饮食更能取得降
糖效果。有研究指出，糖尿病患者
每天步行 1000 步，就能对病情产
生良性促进作用。

糖尿病患者要以餐后运动为
主，而不是空腹的运动。运动的最

佳时间是餐后1小时(从吃第一口
饭计时)。餐后1小时是血糖作用
最高峰，利用的胰岛素相对多一
些，但是大部分糖友吃饭后1小时
释放不出足够的胰岛素，有可能
还产生胰岛素抵抗，只有通过运
动才能改善胰岛素抵抗，减轻胰
岛负担，不让胰岛释放出太多的胰
岛素，避免胰腺衰竭，逐渐恢复胰
岛功能。

运动停止后 60 小时，之前运
动带来的一系列血糖和血脂的有
利变化都会消失，因此糖尿病患

者的有氧运动每周至少5天以上，
每次间隔不超过两天，并建议在
同一时间运动。运动时宜穿舒适
的鞋子。

值得提醒的是，运动后可发生
低血糖。如果运动前血糖低于
5.6mmol/L，应进食后再去运动；
运动过程中有任何不适，应立即停
止运动。约有 2/3 的糖尿病患者
伴有骨密度减低，其中有近1/3的
患者可诊断为骨质疏松。糖尿病
患者运动时注意防止骨折，骨折后
常难以愈合，所以尤其要注意。

无论何种类型癌症，适度运动
都是提升癌症患者生活质量的重
要方式。例如，加拿大科学家对352
位癌症患者进行了研究。结果表
明，癌症患者如果能经常保持锻炼
身体，那么他们的生活质量会得到
改善。癌症患者的锻炼并不在于
量的多少，而在于对锻炼身体重要
性的积极认识。这些患者的运动
项目包括力量训练，耐力训练，步
行，骑自行车，瑜伽，气功和太极
拳。癌症患者不可参与过激、过猛
的运动。在体育锻炼中要掌握运
动量，锻炼后身体感到发热，轻微

出汗，无疲劳感，身心感到轻松、舒
畅，食欲和睡眠良好，说明运动恰
当。否则，则应调节运动量，使身
心处于最佳状态，以利于康复。

有研究显示，患癌后生存10年
以上的患者，有90%都曾在患病后
相当长的时间内规律地进行过各
种各样的运动。一项对乳腺癌的
研究结果表明，在乳腺癌诊断前或
后进行体力活动能够降低乳腺癌
特定或者其他原因的死亡率，这个
风险的降低范围 41%～51%，有统
计学意义。另一个有力的证据来
自于肠癌的研究，癌症的死亡率降

低了 45%～61%，也具有显著的统
计学意义。

很多患者担心运动会消耗体
能，进而降低免疫功能，也有的人担
心户外活动容易增加感冒的发生，
还有的人担心运动会促进癌症转移
等等。只要控制好运动强度和时
间，运动不但不会消耗体能，而且有
利于体能的恢复，同时可以提高机
体免疫功能。术后适当运动可以降
低血栓的发生风险（术后久卧不
动，容易发生血栓）；可以促进胃肠
功能，改善食欲；国外有一些研究
还表明运动可提高化疗的完成率。

正常的身体活动对健康老龄
化至关重要。65岁及以上的老年
人从正常的体力活动中获得的健
康益处，在他们的一生中继续存
在。老年人是一大组情况各异的人
群。大多数老年人有一个或多个
慢性疾病，这些疾病的类型和严重
程度又不尽相同。这种多样性意
味着一些老年人可以跑几英里，而
另一些人走几条街都很吃力。

老年人的快速步行应以每天
步行5000～10000步为宜(约2～3
千米)，步速应因人而异。一般来
说，应比日常散步快，以锻炼结束
后略感渗汗为宜。当老年人由于
慢性疾病无法进行每周150分钟
中等强度的有氧运动时，他们应

该在能力和身体允许的情况下适
当做些运动。每周至少进行3天
的中等强度的体育锻炼，有氧运
动持续至少10分钟。

老年人应该根据他们的健康
水平决定体育锻炼的程度。如果
一个人一周两天每天散步 15 分
钟，很容易满足有氧运动的最低
标准。不管是遛狗、参加舞蹈课
还是健身班，或者骑自行车去商
店，所有类型的有氧运动都是有
价值的。

如果老年人有摔倒的危险，
应该做一些维持或改善平衡能力
的运动。老年人应该清楚自己的
疾病是否影响，以及如何影响他
们安全的进行锻炼。

叁 糖尿病：餐后运动能够改善血糖控制

肆 癌症患者：运动能够提高患者生活质量

伍 老年人：65岁以上每天走5千步为宜

陆 运动量：运动的四个级别

该如何运动？
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夏季多发的

：

寒湿泻肚子受凉引起的

伤食泻消化不良引发的

脾虚泻脾胃虚弱导致的

常见慢性病患者以及老年人常见慢性病患者以及老年人


