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糖尿病合并骨质疏松怎么办？
中医保健来改善
文 / 北京市海淀区万寿路社区卫生服务中心  王津

糖尿病对于身体健康的影响

非常大，其中在心脑血管、周围血

管、肾脏、神经及眼球等方面的危

害大家都有所了解；但是，你知道

它与骨质疏松也有关系吗？

从现代医学的角度来看，在高

血糖状态下，人体成骨细胞与破骨

细胞之间的平衡会失调，“骨破坏＞

骨形成”，日积月累导致骨量严重

流失，表现为全身骨痛，容易发生

骨折。那么，中医是如何看待这一

问题的呢？今天，我们简单地了解

一下。

一、糖尿病和骨质疏松的关系
中医将糖尿病称为“消渴”，

根据症状可以分为：“上消”，肺阴

虚故多饮；“中消”，胃阴虚故多食；

“下消”，肾阴虚故多尿。肾藏精，

精生髓，髓滋养骨，青少年精气充

足，所以生长发育旺盛；老年人髓

海不足，骨不能得到滋养，所以骨

髓空虚，这就是我们所说的骨质疏

松。而且，长期肾阴虚还会导致骨

质疏松进一步加重。

二、中医对糖尿病合并骨质
疏松的治疗
1.中药防护

中医认为，肾藏先天之精，脾运

化水谷，生后天之精，并不断滋养先

天之精。糖尿病使患者的肾气损耗，

日久会引起肾精亏衰，肾不能主骨，

骨失所养，最终导致骨质疏松。因

此，中药治疗以补脾益肾为主。

滋补肾精常用的中药为“肾四

味”菟丝子、补骨脂、枸杞子、淫羊

藿，再加上骨碎补、续断、仙茅、沙

苑子、巴戟天、杜仲等六味药为“肾

十味”，用于滋补肾精亏损导致的

各种疾病，疗效显著。滋补肾阴常

用银柴胡、胡黄连、秦艽、鳖甲、地

骨皮、青蒿、知母、丹皮、泽泻等，患

者可以服用六味地黄丸、知柏地黄

丸、左归丸等中成药。肾阳虚患者可

以服用金匮肾气丸、右归丸等。

只有肾的阴阳调和，肾精才能

更好地濡养五脏和骨骼，改善糖尿

病合并骨质疏松的症状。反过来，

糖尿病也是身体发出的肾虚“信

号”，提醒患者需要进行补肾益精

的治疗，预防糖尿病引起的肾损伤

和骨质疏松。

2.针灸按摩

针灸不仅可以治疗腰腿疼、脑

卒中、偏瘫等疾病，对于肾虚、骨质

疏松也有一定的疗效。针灸可以改

善肾虚病，常用穴位包括命门穴、

曲泉穴、行间穴、太冲穴、肾俞穴、

关元穴、三阴交穴，可以促进滋阴

补肾。针刺不但可以配合艾灸，也可

以选用隔生姜片或附子饼灸。

另外，用手或砭石等按摩肾经

的涌泉穴、太溪穴可以滋阴降火。

涌泉穴位于第2、3脚趾缝纹头端与

脚跟连线的前三分之一处；太溪穴
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在脚内侧，内踝骨后方与脚跟骨筋

腱间的凹陷处。这里需要特别强

调大都穴，其又被称为“补钙穴”，

位于大脚趾内侧，第一跖趾关节

前下方赤白肉际凹陷处，是脾经气

血物质的聚集之地；脾气可以滋养

肾的先天精气，因此保健大都穴

可促进补钙，治疗腰腿痛、肌肉萎

缩、骨质疏松等病症。每天坚持按

摩大都穴10分钟，可以起到强健骨

骼的作用。

3.运动健身

根据《中国老年骨质疏松症诊

疗指南（2023）》的推荐，老年骨质

疏松症患者需要遵照个体化（运动

方式、频率、时间及强度）、量力而

行、循序渐进的原则，有规律地进

行一些中低强度的多元化运动（有

氧运动、肌肉强化、平衡训练等）。

推荐老年骨质疏松症患者每周进

行150～300分钟的中等强度运动，

或者75～150分钟的高强度有氧运

动。不建议进行爬山、爬楼梯等过

于剧烈的运动，这些运动反而可能

会对骨骼造成损伤。同时，在身体

条件允许的情况下，可以定期进行

负重运动来增强肌肉力量和预防

跌倒。

当然，考虑到大部分老年人在

体力方面相对欠缺，优先推荐几种

传统锻炼方法，如太极拳、八段锦

和五禽戏等。其不但可以调整人的

气息节律，还能够将动与静有机结

合，增强肌肉骨骼力量，改善心肺

功能，提高柔韧性、平衡能力、反应

能力等，调节人体阴阳平衡，促进

身体恢复。

我们推荐患者加入社区老年

活动中心或者由社区卫生中心组织

的健身团体，在户外进行集体性的

传统运动锻炼。这样既可以通过晒

太阳增加体内维生素D的合成，促

进钙的吸收，又可以在集体活动中

获得心理沟通和心理支持，通过队

友、病友进行情绪纾解，还有工作

人员或家庭医生进行健康宣教，增

加自己对于疾病的认识，减少对疾

病的恐惧和孤独焦虑的情绪—正

可谓是“一举三得”。

三、日常如何保健
1.科学营养膳食，改善身体状态

补钙应多食用奶制品、大豆、

坚果、水产品等。日常也要保证鸡

蛋、瘦肉等的摄入，以补充优质蛋

白。此外，我们再为大家推荐几种

药食同源的中医膳食：

（1）益气强骨汤：黄芪50 g，山

药50 g，大枣6枚，生姜3片，虾皮50 g，

海带50 g，鸡蛋2个。

（2）桑葚牛骨汤：桑葚25 g，

牛骨250 g，调料适量。

（3）二仙壮骨汤：猪排骨500 g，

仙茅15 g，山药10 g，淫羊藿15 g，麦

冬15 g，骨碎补10 g，红枣10个，枸杞

10g。

（4）枸杞羊肉汤：羊腿肉500 g，

枸杞30 g，山药50 g，调料适量。

2.培养好习惯，助力强健体魄

在疾病治疗的过程中，养成良

好的生活习惯可以帮助调养身体。

这方面，需要重点注意以下几点：

（1）忌食辛、辣及过咸、过油

的油食物，同时忌烟、酒，以防助火

伤阴。

（2）调节情绪：恐伤肾，怒伤

肝，思伤脾，焦虑、抑郁均暗耗阴液。

（3）阴虚火旺患者的体力、营

养消耗较大，应注意补充营养，多

饮水，多吃易消化吸收的食物。

（4）规律作息，避免熬夜，保

证夜间睡眠时间在6小时以上。


