
坚持养护好骨骼

日常饮食过咸：长时间的高盐饮食有可能导
致骨骼问题。                           

经常喝酒、吸烟：吸烟会导致骨骼再生的进
度缓慢，骨骼问题人群应戒酒戒烟。

过多饮用可乐或咖啡：咖啡或者是可乐里面都
含有咖啡因，可以导致骨量的丢失。

缺乏运动：缺乏运动会造成骨量丢失。
阳光照射不足：长期缺乏阳光照射，钙的吸

收不足，骨骼无法获得足够的钙沉积，骨骼的健
康自然会受到影响。

人体的骨骼起着支撑身体的

作用，是人体运动系统的一部

分。另外骨骼也具有重要的保护

作用，并且还含有丰富的钙质以

及有机物质，具有储存的功能。

随着不良习惯的增多,出现骨

骼问题的人越来越多。许多人会

出现出汗、抽筋、腰膝酸软、麻

木、僵直等问题，甚至会出现更

严重的问题。

什么是骨骼问题

影响骨骼问题的因素 细心呵护骨骼健康
注意保暖：及时保暖能够

有效地消除局部炎症性问题因
子，改善关节腔内的压力，缓
解骨性关节炎的疼痛。

多晒太阳：经常晒太阳能够
使人体获得维生素D，促进钙质
的吸收，增强人的免疫力，有利
于骨质生长。

适度运动：运动可帮助骨
重建，负荷运动可增加骨量，
预防骨丢失，还可改善肌肉和
增加灵活性。

健康饮食：多吃新鲜蔬果，
补充维生素和膳食纤维，多吃牛
奶、鱼、坚果等食物，减少动物
内脏、肥肉等油腻食物的摄入。

注：本刊中所有活动消费满200元免费送到家，不满需付15元包装运输费；赠品数量有限，售完随机更换同等价值其它商品。

因参与人数较多，活动可能提前结束！请速拨打电话400- 707- 8558报名参加！                                                           
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本活动最终解释权归御芝林所有

活动时间：2021年12月17日-12月18日 / 12月30日-12月31日

以上内容仅用于科普知识，不用于产品宣传，请理性阅读。

参考资料:《关节年轻人不老》——东南大学出版社;《如何保养骨关节？》——临海新闻网

骨骼问题分类及表现
腰疼腿麻：出现这一现象，可能是你

的腰椎间盘“跑偏了”，要重视日常防护。

骨质增生：
1、颈椎骨质增生：颈背疼痛、上

肢无力、手指发麻、头晕恶心
2、腰椎骨质增生：腰部组织酸痛、

僵硬、疲惫感、弯腰受限，临近神经根
受压迫出现局部疼痛、发僵、麻木。

3、膝关节骨质增生：长时间行走、
剧烈运动或久坐后疼痛僵硬、关节发软、
易摔倒。

腰膝关节炎：疼痛、关节肿
胀、关节活动弹响、晨僵和黏着
感、活动受限。

颈椎问题：如果左右摇晃时
颈椎“嘎嘎”响，同时感到脖子僵
硬、酸痛，身体就发出信号了，
要引起足够重视 。

肩周炎：早期感觉主要是肩
部疼痛、活动受限及活动后疼痛加
剧，常因天气变化及劳累等引起。

积分清零兑好礼


