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订购热线

骨质疏松营养干预有良方

北京读者黄女士打来
电话，说最近经常头晕，不
知该怎么办。我们请教了
北京解放军305医院神经
内科副主任医师赵津京。

他告诉记者，首先老
年人要学会识别良性头晕
和恶性头晕。良性头晕持
续时间短，少则10几秒，多
则10多分钟，主要伴有耳
鸣症状；恶性头晕持续时间
更长，一般不伴有头晕，但
可能伴有视物模糊、口角
歪斜、言语不清等症状。

“不管发生哪种头晕，
老年人都需要防备跌倒风
险。建议立即停下正在进
行的活动，躺下或趴下，或
就近找到物体抓稳，防止
摔倒。”赵津京说，如果头
晕持续超过20分钟，要当
心急性脑中风发作，应立
即就医。他说，关于头晕，
有一组神奇的数字：头晕
中，70%属于良性位置性
头晕。在良性位置性头晕
中，又有 70%属于后半规

管耳石症。后半规管耳石
症中，又有 70%的人可以
自己好。所以，出现头晕
不用慌，通常没大问题，但
也要引起重视，早期识别
良恶性，注意防跌倒。

因头晕就诊时，急性
发作者可看急诊科，也可看
神经内科、骨科（通常是诊
治颈源性头晕）、中医科。
提醒：老年人夜间容易发作
排尿性晕厥。很多人小便
时，突然什么都不知道了，
摔了一跤，但过几分钟又醒
了，醒来发现自己鼻青脸
肿。晕厥与直立型低血压
有关。预防晕厥，建议老年
人（尤其是老年男性）在起
夜时，起床动作要慢，卫生
间也要有防护措施。建议
在马桶周围装扶手，并避免
尖锐的物品存在（用软材料
包住尖锐的部分）。平时宜
用坐式马桶，不憋小便。晕
厥一般会反复发作，务必去
神经内科和心内科查因。
（本报记者刘惠）

头晕时最要防跌倒
盆底肌是指封闭骨盆

底的肌肉群，这一肌肉群犹
如一张“吊网”支撑着尿道、
膀胱等脏器，维持着这些脏
器的正常位置以便行使功
能。凯格尔运动可以锻炼盆
底肌，改善女性尿失禁、脏器
脱垂等问题。男性也有盆底
肌，也应积极做凯格尔运动，
尤其是阳痿、前列腺疾病患
者，勤加练习，能减轻尿频、
尿急、尿无力、尿滴沥等症状。

凯格尔运动分两步。
第一步，找到盆底肌。不妨
想象或尝试排尿排到一半
时，中断排尿的动作，负责
这个动作发力的就是盆底

肌。第二步，控制它发力收
缩，然后坚持，再放松，反复
做，以不出现盆底部肌肉酸
痛为宜。为方便大家练习，
给一个参考建议：开始时隔
天做一次，每次做一组，一
组 20 次，每次收缩盆底肌
保持2—3秒后放松，5秒后
开始下一次动作。之后每
天做一次，至少连续练一
周，无任何不适后逐渐加
量。建议准备一个瑜伽垫，
躺在瑜伽垫上完成凯格尔
运动。该运动贵在坚持，建
议先至少练3个月看看效果
吧！（北京中医药大学东直门
医院男科主治医师 毛鹏鸣）

男人也需做凯格尔运动

近期，一些“阳”后发生
眼红、眼痛、视力下降等眼
部不适的患者出现在医院
的眼科门诊。新冠感染后，
出现眼部表现怎么办？1.
高热时合并的眼痛，需按医
嘱使用退烧药。2.眼部冷
敷也可缓解眼痛等不适。
3.若出现视力下降，及时到

有眼科的医疗机构就诊。
眼红、眼痛等不适持续存在
的患者也应到医疗机构就
诊 。 4. 尽 量 避 免 用 手 揉
眼。“手眼接触”可能会增加
结膜炎的发生，因此要尽量
避免用手揉眼睛，以免发生
眼部感染。（北京老年医院眼
科副主任医师 赵慧英）

新冠感染后眼痛试试冷敷

因为走路打软腿，湖南长沙一
位 75 岁的女性轻轻往地上一坐，
结果就摔断了腰椎。医生说她有
严重的骨质疏松，从现在开始要好
好养骨。她特别疑惑：“钙从没断
过，天天补着呢，怎么还是骨质疏
松了？骨质疏松的营养干预究竟
有没有良方？”有朋友推荐她服用
和格牌骨胶原。

骨质疏松严重的骨骼，缝线针
都能穿透 随着年龄的增长，骨质
疏松及其带来的骨折等问题接踵
而来，严重影响老年人的生活质量
和幸福感。相关研究机构曾做过
这样的实验：骨骼有机质营养——
骨胶原充足的骨骼，能承受300公
斤的力而完好无损；而骨骼退化、
疏松，骨胶原严重流失的骨骼，当
压力加到 50 公斤时就瞬间断裂。
青少年的骨骼，就如同实验中这支
完好无损的骨头，骨胶原含量丰
富，骨骼充满韧性、灵活而有弹性，
而中老年人的骨骼，就如同实验中
那支断裂的骨头，骨胶原严重缺
乏，骨骼千疮百孔，很容易出现骨
骼疼痛、乏力、易骨折等结果。

一位老人骨折后动手术，手术
医生发现，老人有严重的骨质疏
松，严重到医生用缝线针都能穿
透，所以医生们每一步都得小心翼
翼、轻轻柔柔，防止用力过度引起
再次骨折……

补充骨胶原增强骨密度，骨骼

更柔韧 从单纯补钙，到重视补充
骨胶原，是医学界重新认识骨质疏
松得到的革命性成果，是中老年人
强骨、壮骨观念的进步。2007年2
月1日，中国医促会骨科疾病防治
专业委员会曾就骨胶原对缓解中老
年骨骼问题的作用召开了专项学术
研讨会，与会专家一致认为：1.引起
骨质疏松等骨骼退行性改变的主要
原因是缺乏骨胶原。2.缓解骨骼问
题的有效方法是补充骨胶原。

骨胶原充足，便能吸附钙镁磷
沉积入骨 补充骨胶原，越早越
好。武汉和格生物技术有限公司
生产的和格牌骨胶原片是 2 型胶
原 蛋 白 ，拥 有 国 家 发 明 专 利
（ZL02120433.0），能 增 强 骨 密
度。和格牌骨胶原可在骨骼内形
成负电分子平台，像磁铁一样吸附
钙、镁、磷等营养物质沉积入骨，从
源头上缓解因骨胶原流失带来的
骨质疏松等问题，修复骨组织，使
骨骼健康有弹性。10 多年来，和
格牌骨胶原以高品质赢得万千消
费者的青睐。许多老客户60岁左
右的儿女们，从最开始反对爸妈吃
和格牌骨胶原，现已转变成自己也
开始吃和格牌骨胶原啦！

看头晕病时如何描述症状

不少头晕病人在就
诊时无法准确地向医生
描述自己晕的感受。想
要区分哪种晕法，请大家
记住几个关键词。

头重脚轻 在走、站、
坐、躺等体位变化时，间歇
性地出现自身摇晃不稳的
一种感觉，多数由前庭系
统、视觉障碍等引起，也与
高血压急性发作等有关。

天旋地转 类 似 晕
车、晕船的感觉，明明周
围事物没有动，你却觉得
它们在旋转、翻滚、升降
等。耳石症、前庭神经元
炎、梅尼埃病及脑血管病
等都以眩晕为主要症状。

昏昏沉沉 感觉头皮
发紧，迷糊、不清醒，就是
头昏。可能是全身疾病、
精神心理问题导致。（河
南洛阳市第一人民医院神
经内科副主任 刘晓梅）

提醒


