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骨质疏松症是中老年常见病、多发病
专家提醒———

腰背疼痛驼背变矮
最好早诊断早治疗

现状：
全球目前约有2亿
骨质疏松症患者

据曾平介绍，骨质疏松症
是最常见的骨骼疾病，常可引
发其他严重的并发症。随着人
口老龄化加剧，骨质疏松症的
患病率呈上升趋势，据估计全
球目前约有2亿骨质疏松症患
者。我国老年人口比例正在逐
渐增高，骨质疏松症患病率也
在明显增加。最新的流行病调
查显示，在我国，60岁及以上人
群骨质疏松症的患病率男性为
10.7%、女性为51.6%。

一般来说，男性40岁、女
性35岁左右到达骨峰值，此后
随着年龄的增长骨值逐渐降
低，开始出现骨质疏松。骨质
疏松的轻症患者无明显症状，
随着病情的进展可能会出现腰
背疼痛，甚至全身骨痛。跌倒、
摔落时更容易发生骨折，严重
的骨质疏松还可出现驼背、身
高变矮等身体变形情况。

骨质疏松性骨折是骨质疏
松症的严重后果，也是老年患
者致残和致死的主要原因之
一。骨折的常见部位有椎体、
髋部、前臂远端、肱骨近端和骨
盆等，其中最常见的是椎体骨
折。全球每年约有900万例骨
质疏松性骨折，40%～50%女
性和13%～22%男性的一生中
至少会发生一次骨质疏松性
骨折。

世界卫生组织的资料显

示，骨质疏松性骨折的严重性
仅次于心血管病。老年患者发
生髋部骨折后1年之内，20%患
者会死于各种并发症，约50%
患者致残，生活质量明显下降。
另外，骨质疏松症及脆性骨折
的医疗和护理，需要投入大量
的人力和物力，带来沉重的家
庭和社会负担。

误区：
骨质疏松症是老年病
与年轻人无关

与极高的发病率和严重的
后果相比，公众对骨质疏松症
的认知明显不足，存在诸多误
区。例如：骨质疏松症是老年
病，与年轻人无关；单纯补钙就
能治好骨质疏松症；有骨质增
生、没有骨质疏松的人不能补
钙；骨质疏松症易发生骨折，患
者宜静不宜动。

对此，曾平指出，骨质疏松
症有原发性、继发性和特发性
三种类型，其中原发性骨质疏
松症主要包括老年性骨质疏松
症和绝经期后的骨质疏松症。
这一类型确实是老年人多发，
与年轻人无关。而继发性骨质
疏松症和特发性骨质疏松症就
不一样了。继发性骨质疏松症
继发于多种因素，如长期使用
糖皮质激素、长期饮酒，伴有甲
状腺功能亢进、糖尿病、骨髓
瘤、慢性肾病、长期卧床等，这
一类型的骨质疏松症广发于各
个年龄层人群。近年来，临床

上查出有骨质疏松症、不小心
摔倒就出现骨折的年轻患者越
来越多。因此，预防骨质疏松
症需从青少年时期开始。

在防治方面，曾平表示，单
纯补钙并不能治好骨质疏松
症，过分强调补钙、认为钙多多
益善的观念也不对，而那些没
有骨质疏松的骨质增生患者，
仍然需要适当补钙。那些因为
担心骨质疏松症引发骨折、不
敢多运动的患者，光静不动的
后果是容易发生“废用性骨质
疏松”。

治疗：
针对老年人摔倒情况
需综合防治

据了解，对骨质疏松症，临
床上一般通过规范的“检查+
药物干预+运动疗法”进行综
合防治。骨质疏松症患者如因
外伤导致骨折，可通过个性化
治疗方案进行外科手术治疗。

生活中因骨质疏松导致
“跌跌不休”的老年人很常见。
前不久，99岁的市民余婆婆，不
小心摔伤后出现右股骨颈骨
折，背后的病因就是老年性骨
质疏松症。在附近医院送医
时，考虑到余婆婆超高龄，身体
各器官明显衰退，医生建议中
医治疗，家属遂送至骨病创伤
骨科就诊。针对老人家身体的
具体情况，专家制定了个性化
制定手术方案，做了右侧髋关
节置换手术，术后针对其严重

的骨质疏松症，采用中医药口
服，以补肝肾、益气血、壮筋骨，
同时外敷中药等综合调理。在
中医方案的调理下，老人的病
情改善明显，各方面功能恢复
迅速、良好，没有相关并发症发
生，康复良好，行走如常。

传统中医学中没有“骨质
疏松”这一病名。中医认为，骨
质疏松发生的根本原因是肾虚
精亏，部分患者又与后天失养，
如脾胃虚弱、脾胃运化失调有
关。也有部分患者由于经常受
风寒湿邪、邪气阻滞、正气亏
虚，导致痰、瘀等继发致病因素
的产生而痹阻经络，气血津液
不能濡养筋骨，筋骨便易疏松
脆弱。

在防治骨质疏松症上，中
医强调“治未病”。即在未病、
未病之病、已病治病、传变之
病、病愈调护五个阶段中，进行
中医辨证论治，包括内服补肾、
健脾、活血的中药，同时还有穴
位贴敷、针灸治疗、小针刀、穴
位注射、耳穴压贴以及导引术
等中医外治法。

提醒：
腰背疼痛身变矮易骨折
或为骨质疏松症

“骨质疏松的防治不仅仅
是人们认为的补钙，更要从均
衡饮食、户外运动、药物治疗等
多方面入手。”采访中，曾平表
示，良好的营养和健康的生活
方式可以帮助预防骨质疏松或

减少骨质疏松对生活的影响。
曾平指出，钙是人体骨骼

的基础，骨钙不足是发生骨质
疏松的关键，而维生素D可以
增加肠道对钙的吸收。很多食
物富含钙，包括奶制品、西蓝
花、菠菜、海产品、豆类等。运
动可以增加肌肉和骨骼的耐
力、预防跌倒，是保证骨骼健康
的成功措施之一。而日照是人
体获得维生素D的主要途径，
平均每天至少接受20分钟的日
光照射能弥补饮食摄入的不
足。同时还要改善生活方式，
避免过量饮用咖啡、酗酒、嗜
烟，不吃过咸的食物。老年人
应穿宽松合适的衣服，在浴室
墙上安装扶手杆，避免在湿滑
不稳的路面行走，预防跌倒，以
免骨折。

曾平提醒，一旦出现以下
危险信号，最好到医院检查。
一是疼痛，特别是腰背部疼痛；
二是身材变矮、驼背；三是特别
容易发生骨折；四是女性在45
岁或以前已停经，有四肢骨痛、
手脚麻木、肌肉抽筋等症状。
如果已经患有骨质疏松，要早
诊断早治疗，以延缓甚至逆转
疾病的发展，减少骨质疏松性
骨折的发生风险。骨质疏松高
风险人群，建议每年做1次骨密
度检查，了解骨密度变化，及早
治疗骨质疏松，减少并发症的
发生。

本报综合

狼吞虎咽可致身心俱疲 这六招让吃饭慢下来
“吃饭时要细嚼慢咽”是很

多人知道却做不到的健康法
则。快节奏的生活让坐下来认
真吃一顿饭变得“不太习惯”。
这样一来虽然提高了吃饭的

“效率”，却埋下了不少隐患。
都知道吃饭太快对胃不好，殊
不知，狼吞虎咽对身体的伤害
远不止这些。今天，医生就来
教大家六个让吃饭慢下来的好
方法。

囫囵吞枣
受害的不只是胃

食物的消化，特别是淀粉
的消化，是从口腔开始的。咀
嚼时产生的唾液中含有淀粉
酶，能够将食物中的碳水化合
物进行初步的分解。

细嚼慢咽可以让食物在口
腔中停留更长的时间，将食物
进行细致的磨碎，并增加唾液
的分泌，使磨碎的食物和唾液
充分混合。咀嚼的过程还能够
刺激大脑向胃肠发出信号，增
加胃液和其他消化腺液体的分
泌，为食物进入胃肠后充分被
吸收做好准备。

相反，若是狼吞虎咽地进
食，食物未经过充分地咀嚼，体
积较大的食物会对消化道产生
较强的机械刺激，易损伤表层
黏膜，产生慢性炎症，时间长了
甚至会发生癌变。要是不留神
吞下鱼刺等比较尖利的东西，
更是有苦说不出了。

“抢饭”伤情绪
影响内分泌

从另一个角度讲，吃饭本
来是一种很愉悦的行为，若是
吃饭的时候速度特别快，容易
在心里产生一种“抢”的感觉。
就像几个小孩一起吃饭，经常
会吃得又快又多，这并不是一
种好现象。因为情绪上的波动
会影响体内激素的分泌水平和
各个消化器官的工作，结果就
会导致消化不良。

试试这些方法
助你自觉细嚼慢咽

有朋友抱怨了：我每天工
作都很忙，早上要赶车、中午
工作餐随便吃一点、晚上劳累
了一天又懒得动，根本没有工
夫做饭，更别提细嚼慢咽地吃
饭了。如何养成细嚼慢咽的

习惯呢？这里分享六个小
方法。

多和家人朋友一起吃饭
和家人或者朋友一起进餐，可
放慢吃饭速度。聊天过程中，
用餐的时间都会相对拉长，增
加咀嚼的次数。

专心吃饭不分心 吃饭就
到餐桌去用餐，不要边看电视
电脑边吃饭，或边走边吃，边玩
手机边吃。不专心吃饭不但无
法好好享受一餐，更会降低对
饱足感的敏感度而不慎吃东西
过量。

每一口饭多嚼几次 十九
世纪美国著名的保健之父贺瑞
斯·弗莱彻强调咀嚼32次才足
够让唾液与食物融合。有人提
出15或16下就足够。不管数
几下，最简单的原则就是确认

口中食物没有太大的块状。
咀嚼时放下餐具 咀嚼

时，将手上的餐具或食物放下。
在每口中间将叉子、汤匙、筷
子，或是手上的馒头、大饼、披
萨放下，也能减少在不知不觉
中摄入的热量。

吃饭时避免喝甜饮料 果
汁、饮料等液态食品，因为没有
经过咀嚼，摄食过量也浑然
不觉。

喝一点汤水 准备一锅
较稀的绿豆汤、红豆汤等，配
着食物饮用，会减慢吃饭速
度，同时膨胀肠胃，让吃饱的
信号传达到大脑。如果是紫
菜蛋花汤之类的，尽可能少放
油盐，否则容易额外摄入过多
的油盐。

据《北京青年报》

骨质疏松症是中老年人常见病、多发病，严重危害中老年人的身心健康。骨质疏松症已成为当今世界广泛关注的严重
公共卫生问题之一，然而，人们对骨质疏松症的了解却很有限。那么，骨质疏松症是一种什么样的疾病？有什么样的危害？
该如何防治？记者就此采访了骨病创伤骨科专家曾平博士。


