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2 年轻人也要警惕“骨脆脆”

上周，32岁的李女士
下楼梯时不小心摔了一
跤，脚疼得不能走路。送
到医院一检查，脚踝轻微
骨折。再一检查骨密度，
才发现32岁的她竟然已
经有骨质疏松症了。接
诊医生注意到李女士特
别瘦，细细一问才知道，
她为了减肥，近两年都在
吃素。医生分析说，李女
士因为减肥长年素食，造
成骨代谢所需的钙、磷、
蛋白质等“原材料”严重
不足。除此之外，李女士
平时很少运动，再加上不
爱晒太阳，爱喝咖啡，这
些都影响了钙质吸收。
在多重因素的综合作用
下，导致她不到 40岁就
患上了骨质疏松症。

记者了解到，引起骨
质疏松的危险因素有很
多，如老龄、钙及维生素D
缺乏、女性绝经、日照不

足、缺乏运动等。人体骨
骼中的矿物含量在30岁
左右达到最高的峰值骨
量，年轻时骨量积累水平
越高，到了中老年时期发
生骨质疏松症的时间就越
晚，症状与程度也越轻。

“如今三四十岁骨量
减少的人不在少数，再发
展下去很可能就是骨质
疏松。这主要是由于很
多年轻人缺乏运动，户外
活动减少，难以保证足够
的维生素D合成量。有
些年轻女性常常挑食或
过度节食，导致钙的摄入
减少，使骨质疏松有机会
侵犯。吸烟、饮酒、药物、
大量喝咖啡等因素不仅
影响基础的骨量积累水
平，也易导致骨量流失，
增加骨质疏松症的发生
风险。”宁夏医科大学总
医院老年医学专业教授、
主任医师雷晨分析。

对抗骨质疏松，不是补钙这么简单

出现骨质疏松后，多
吃些钙片就能改善吗？

对此，雷晨表示，中
老年人需每年定期到医
院进行骨密度监测，一旦
诊断为骨质疏松症就需
要进行治疗，而且是早期
治疗、终身治疗。可以通
过补充钙剂、维生素D，在
专业医师指导下使用抗

骨质疏松药物等方式来
治疗骨质疏松，尽量避免
发生骨质疏松性骨折和再
次骨折。钙元素加活性维
生素D类药物治疗是预防
和治疗骨质疏松症的基础
手段。当确诊为原发性骨
质疏松症之后，还应该在
专科医生的指导下进行更
为专业的治疗。
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多喝骨头汤，真能补钙？

“骨头里面一定钙质满满，炖出
来的骨头汤奶白奶白的，喝了能补
钙！”75岁的张阿姨对“骨头汤补钙”
的说法深信不疑，于是便三天两头
炖些骨头汤来喝。

多喝骨头汤，对补钙真有帮助
吗？对此，雷晨表示，实际上在家庭
常用烹调方法下，大多数钙都被

“锁”在骨头里，很难溶解到汤中，汤
里的含钙量很少，绝大部分的成分
是水、盐分和脂肪。骨头汤里含有
大量脂肪，长期食用还容易诱发高
血脂、高尿酸、肥胖症。
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怎样预防骨量流失？

骨骼健康防护贯穿生命全周
期。雷晨建议，想多存骨量，从儿童、
青少年时期起就应注意以下几点。

首先，合理的膳食结构是保持骨
骼健康的第一步，要选择摄入含钙量
高的食品，包括芝麻酱、虾皮、海米、
海带、牛奶、豆制品和奶酪等。

其次，要注意维生素D的摄入，
建议儿童每日维生素 D 摄入量为
400~1000IU，18岁以上青壮年每日
维生素D摄入量为 1500~2000IU，
鱼肝油、沙丁鱼罐头、蛋黄和鸡肝等
食品维生素D含量较高。

第三，想要骨骼强健，日常生活
中还应避免摄入过量烟酒和咖啡，
咖啡利尿会增加钙的流失。酒精会
降低细胞对钙和维生素D的摄取，
并直接抑制生成骨细胞。同时，还
要避免或减少吸烟，吸烟可加速雌
激素的降解，降低机体体力活动能
力。另外，还要注意控制盐分的摄
入，盐分摄取过多会导致饮水增加，
增加排尿量同时也带走了钙质，从
而易造成骨质疏松。

雷晨说：“另一种预防骨质疏松
的简便方法就是晒太阳。建议每天
晒太阳至少20分钟，以增加体内的
维生素D含量，帮助钙的吸收。”

疼痛、变矮可能是骨质疏松的信号

“骨脆脆”要提早预防

剧烈咳嗽后，老人脊柱骨折

不久前，70岁的银川市民王阿姨
在一阵剧烈咳嗽后，突然感到背部一
阵剧痛。王阿姨在家休养了几天，贴
了一些膏药，但疼痛一直无法缓解。
家人察觉不对，将她送到医院。检查
后，王阿姨被告知是脊柱骨折。“没摔
着没撞着，就是咳嗽了几声，怎么就骨
折了？”王阿姨不愿相信这样的结果。
医生追问后得知，王阿姨从50多岁开
始就经常出现腰腿痛的情况。“这正是
骨质疏松引起的疼痛！”医生指出，严
重的骨质疏松早已让王阿姨的骨骼变
得脆弱不堪，禁不起剧烈的咳嗽。

“我为什么骨折了？”这是骨科门
诊上患者常问到的一个问题。“到发
生骨折的时候，很多人其实已经骨质
疏松很久了，只是没有及时发现。”银
川市中医医院骨伤（骨科）三科沈阳
医生介绍。

骨质疏松患者
更易发生脆性骨折

那么，骨质疏松来临时，是否有
迹可循？沈阳医生提醒，骨质疏松症
患者在早期可能没有症状，但随着骨
量减少，可能会出现以下症状。

骨质疏松症患者，可表现为腰背
疼痛或全身骨痛，夜间或负重活动时
加重，可伴有肌肉痉挛、活动受限
等。“门诊中有些中老年女性患者，自
认为是慢性腰痛，熬不住疼痛了才来
医院，经过检查才知道是严重的骨质
疏松。”沈阳医生说。

严重骨质疏松症患者，容易发生
椎体压缩性骨折，可出现身高变矮或
脊柱驼背畸形等，导致脊髓神经受压，
或心肺功能及腹部脏器功能异常，甚
至会出现便秘、腹痛、腹胀、食欲减退
等不适。对于严重骨质疏松人群来
说，平常打个喷嚏、咳嗽及弯腰提水都
要慎重。如果脊柱某个点位有明显痛
感，往往是出现了脊柱压缩性骨折。

“有个60多岁的阿姨，坐公交车时颠
簸了一下后觉得腰背部疼痛，两天后
疼到起不了床，到医院就诊发现是轻
微的胸椎压缩性骨折。”沈阳医生说。

骨质疏松性骨折属于脆性骨折，
通常指在日常生活中或受到轻微外力
时发生的骨折。骨折发生的常见部位
为椎体（胸、腰椎）、髋部（股骨近端）、
前臂远端和肱骨近端等。且一旦骨
折，今后再次骨折的风险将大增。

1 患了骨质疏松，也要科学运动

有些老人查出骨质疏松后，因
为怕骨折而不敢活动。其实，这些
患者更应该坚持适量运动，适宜的
运动项目有散步、打太极拳、打门球
等。通过运动，可以调节骨的生长，
特别是可以预防因不活动引起的骨
流失，改善肌肉的灵活性，减少跌倒
几率。同时，还能有效改善骨骼的
血液供应，促进性激素分泌和钙吸
收，增加骨密度。

提

醒

资料图片

10月20日是世界骨质疏松日。虽然骨质疏松好发于老年人，但年轻人也要提

防被骨质疏松“盯上”，预防骨质疏松症比治疗要更加重要和有效。那么，骨质疏松

有哪些危害？是什么让你的骨头由“硬”变“脆”？如何防治骨质疏松呢？


