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承重的骨骼不易疏松

承重运动包括用头、手、
肘、肩、膝和足部等去顶、推、
撞、蹬较硬或较重的承受物，如
粗树干、水泥柱、巨石、沙包及
墙壁等。跳绳、跑步、举杠铃、
俯卧撑、原地跳、爬楼梯、打太
极拳等也可算承重运动。

承重运动可使肌肉牵张力或
肌肉收缩力增强。骨细胞受这种
机械性刺激而被激活，自我增
生。承重运动还刺激骨组织对摄
入体内的钙及其他矿物质充分吸
收和利用，吸收的钙不断在骨架
中储蓄以增加骨密度的峰值，补
充、巩固骨微细结构。另外，运
动可使内分泌发生正向改变，有
助于提高体内性激素(尤其是绝
经期女性雌激素)水平，这对促
进骨代谢、预防骨质疏松有积极
作用。

1 . 三 种 简 单 的 承 重 运 动

锻炼：
“金鸡独立”：自然站立，

呼吸均匀，全身放松，两臂下
垂，然后提起一只脚，使身体的
全部重量落在另一只脚上。也可
靠着墙壁做这个动作，站不稳时
就扶着墙壁继续站。感到有些累
的时候就休息一会儿或者活动一
下，然后以同样的方式换另外一
只脚继续进行单脚站立锻炼。

踮脚：自然站立，全身放
松，两臂下垂，然后逐步将双脚
脚跟提起，使身体的全部重量落
在脚尖上，每次锻炼15分钟。

单脚跳：这是一种可以和做
游戏一样轻松愉快的锻炼方法，
锻炼起来非常方便。动作和金鸡
独立一样，是用一只脚来承受身
体的全部重量，不一样的是这只
脚要不停地跳，能够跳多久就跳
多久，累了就休息一会儿，然后
换另外一只脚继续跳。

2 .打篮球、排球
一项研究发现，20多岁时经

常进行足球和篮球等球类运动的
男性，中老年时发生骨质疏松症

的危险更小。
由科学家完成的这项空前规

模的研究涉及833名18—20岁的
男性参试者。研究人员测量了参
试者的骨质密度并收集了参试者
运动习惯等信息。5年之后，参
试者再次接受相关检查。结果发
现，身体运动每增加1小时，参
试者骨质密度就会明显增加。每
周至少进行4小时负重性运动(排
球、篮球、足球或网球等)，可
使髋骨骨质密度提高1 . 3%。而爱
久坐的参试者同期髋骨骨质密度
流失了2 . 1%。

专家表示，一般认为骨质疏
松症发生于65岁之后，而实际上
骨质流失可能从25岁就已经开
始。新研究发现，篮球和排球似
乎是最有益骨骼的运动，因为此
类运动涉及跳跃、快速启动和骤
停等负重性动作，可促使身体产
生新的骨骼组织，防止骨质流
失。

运动贵在长期坚持

一般说来，每周运动5次，
每次30分钟左右，就能起到预防
骨质疏松的作用。即使长年卧床
的病人，也应尽可能每天离床活
动，使骨组织承受负荷，使肌肉
多进行收缩运动。整天坐办公室
的人，不妨常伸伸腰、踢踢脚，

哪怕每天能坚持多走一段路，对
强健骨骼也大有益处。老年人适
量运动的同时，还要常进食牛
奶、豆制品、虾皮、海带等富含
钙质的食品，同时少吸烟，适当
晒晒太阳，这都是预防骨质疏松
的有效方法。

多做承重运动
骨骼不易疏松

经常参加体育锻炼，使骨骼“承重”，可起到强壮骨骼的作用。通过X线摄片观察发现，凡是长期坚持体

育运动，尤其是嗜好承重运动的人，其骨密度及强度明显高于不运动的同龄人，爱运动的老年人也极少出

现骨质疏松。
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