
人到中年，压力
倍增，各种健康问题
也会接踵而来，而突
如其来的骨质疏松就
是很多中老年朋友绕
不过的健康之“坎”。
作为家庭的支柱，应
该及时关心自己的身
体状况，尽早防范。

骨质疏松是由于
骨密度和骨质量下
降，导致骨微结构破
坏，骨脆性增加，从而
容易发生骨折的一种
全身性骨骼疾病，它
在早期没有明显的症
状，却如同“沉默的杀
手”，在不知不觉中让
骨质慢慢流失。骨质
疏松最常见的并发症
是骨折，同时也会引
起疼痛、身材变矮、畸
形等症状，严重影响
日常生活、饮食和睡
眠等。

国 家 卫 健 委
2018 年发布的中国
首个骨质疏松症流行
病学调查结果显示，
骨质疏松症已经成为
我国中老年人群的重
要健康问题之一，中
老年女性骨质疏松问
题尤为严重。我国
50岁以上人群骨质
疏 松 症 患 病 率 为
19.2%，其中男性为
6.0%，女性为32.1%，
65岁以上人群骨质
疏松症患病率达到
32.0%，其中男性为
10.7% ，女 性 为
51.6%。与高发病率
形成对比的是，居民
对骨质疏松症认知普
遍不足，骨密度检测
率亟待提高。在骨质
疏松症患者中，50岁
以上患者的患病知晓
率仅为7.0%，接受过
骨密度检测的比例为
3.7%。

调查还发现，我
国低骨量人群庞大，
40~49 岁人群低骨
量率为32.9%，50岁
以上人群低骨量率达
到 46.4%，是骨质疏

松的高危人群。
中年人容易被骨

质疏松“缠上”，原因
在于，40岁以后，由
于胃肠道功能逐渐减
退，人体降钙素、雌激
素、甲状旁腺素等激
素水平下降，导致钙
的吸收减少而流失
增加，体内的钙呈负
平衡。为了弥补血
液当中钙质的不足，
身体需要不断从骨
骼中移出钙来补充，
因此出现骨代谢的
天平倾斜，导致骨内
孔隙变大变多、骨小
梁量变小、骨皮质变
薄、骨密度减小的骨
质疏松现象。

专家表示，医院
骨科收治的许多病人
都是骨质疏松性骨折
病人，他们中有的仅
受到轻微外伤或日常
生活中并无外伤就发
生骨折，有的甚至一
个月内出现三四次骨
折，还有些病人只是
咳嗽了一下，就导致
胸椎压缩性骨折，而
这些病人多数都是骨
折后才了解自己患有
骨质疏松症。专家指
出，只要人的寿命足
够长，随着骨量的流
失，骨质疏松是一个
几乎必然发生的疾
病，但并不是不可治
疗的疾病。相反，治
疗在任何阶段都可以
开始，及早进行正规
检查，规范用药，可以
最大限度降低骨折发
生的危险，缓解骨痛
的症状，提高生活质
量。专家建议女性绝
经后或男性60岁以
后(高危人群则应提
前到 40 岁)，就应当
每年去医院检测骨密
度，及时发现骨质疏
松或快速的骨质丢
失，以便提前进行治
疗。中老年人一旦反
复腰背疼痛、出现驼
背症状都要及时到医
院做骨密度检查。
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骨头变“脆”要及时排除骨折危险“点”
防治骨质疏松不能一“钙”而论

▶“发病率高、致残率高、死亡率高，知晓率低”，你知道
拥有这“四高一低”特点的疾病是什么吗？很多人都想
不到，这个“沉默的杀手”就是骨质疏松。据了解，截至
2019年，全球罹患骨质疏松症的患者数量超过2亿，
平均每3秒便会有一起因骨质疏松引发的骨折案例，
而髋部骨折患者在骨折后1年内的死亡率高达20%。

专家说，骨质疏松症
是以骨量低下、骨微结构
损坏，导致骨脆性增加、易
发生骨折为特征的全身性
骨病。骨质疏松症有几个
常见征象，一旦出现这些
表现就要及时到医院检
查。

第一个征象就是 50
岁以后出现的骨折，特别
是在轻微暴力情况下就出
现骨折，比如平地跌倒导
致骨折或轻微碰撞就产生
骨折。第二个征象是有骨
质疏松骨折的家族史，特
别是妈妈出现过髋部或脊
椎骨折后，女儿发生骨质
疏松的风险明显增加。第
三个征象是出现驼背表
现，这往往意味着发生了
自发性的脊柱骨折，病人
可能没有明显的外伤史，
X光片才会发现。第四个
征象是身高的缩短，目前
认为如果身高较最高时下
降3cm或以上，发生骨质
疏松的可能性很大。

专家介绍，从专业的
角度上看，除了家族史，另
外三个征象往往意味着已
经发生了严重的骨质疏
松。除了以上征象外，还
有一些骨质疏松风险评估
工具可以利用，比如针对
亚洲人的 OSTA 指数就
属于比较简单的筛查工
具，它的方法是用体重减
去年龄再乘以0.2，如果结
果低于-4就意味着患骨
质疏松风险较高，需要到
医院进一步检查明确诊
断。比如一个女性80岁，
体 重 50 千 克 ，OSTA=
（50-80）× 0.2=-6，小
于-4，最好到医院进一步
检查。这个方法简单，但
精确度相对较差。
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专家说，维生素D、
钙和运动是人体骨量积
累必备的三要素，如果
儿童和青少年期三要素
充足，就能获得充足的
骨骼准备，满足年老后
骨量消耗需求，有效避
免和延迟骨质疏松的发
生；如果到了中老年期
仍能做到勤晒太阳、合
理膳食、适当运动则有
望延迟提取存储骨量或
减少骨量损耗。

人的全生命周期都
应关注骨骼健康。在年
轻时获得最佳骨量，有
利于预防骨质疏松症的
发生。

这其中就包括，每
天保持充足光照。上午
11点到下午3点间，尽
可能多地暴露皮肤于阳
光下晒15-30分钟，每
周两次，以促进体内维
生素D的合成；尽量不
涂抹防晒霜，以免影响
日照效果，但要注意避
免灼伤。

摄入足量钙。食物
是人体摄入钙的重要来
源，平衡膳食以及选择
富含钙的食物对预防骨
质疏松症至关重要。推

荐 18-49 岁成年人每
天摄入 800mg 钙，50
岁以上的人每天摄入
1000mg钙。

“维生素D具有促
进人体钙吸收的作用。
人体只有在紫外线的照
射下才能产生足够的维
生素D，因此人们将维生
素D称作阳光维生素。
随着生活方式、购物方
式和工作方式的改变，
人们的室内时间大大多
于室外活动时间，这也
催生了常年不晒太阳，
昼伏夜出的‘宅生活’。
宅男宅女们很少见阳光，
极易缺乏维生素D，会影
响30岁后的骨量峰值。”
专家建议，正常人每天
至少接受日晒20分钟，
日晒时不可包裹过严，
只要注意不在烈日下曝
晒即可。此外，皮肤生
成维生素D会随年龄增
加而减少，老年人生成
维生素D的能力比年轻
人低四倍。因此建议老
年人补钙时尽量服用含
维生素D3的钙剂。研
究发现，老年人补充维
生素D，还可使跌倒和骨
折的风险降低约20%。

》

5
0

岁
以
后
出
现
的
骨
折
，有
可
能
是
骨
质
疏
松

》

《加“骨”劲儿》

（下转A12版）

对于大多数人来
说，合理膳食是摄入足
够钙质最安全经济实惠
的途径。牛奶及其奶制
品、虾皮和豆制品是老
年人较好的补钙食品，
这些食品不仅钙含量
较高人体易吸收，还含
有充足的蛋白质，可以
增加骨骼的强度抵御
骨质疏松。如果钙充
足但缺少蛋白质的黏
附，即使骨密度正常，
骨骼的强度也会下降
从而更易发生骨质疏
松症，易导致骨折。此
外，钙不是多多益善，中
老年人及骨质疏松症患
者额外补充钙应在医生
指导下服用。而骨质疏
松症患者单纯吃钙片起
不到治疗作用，还必须
服用促进钙吸收、抑制
骨钙流失或促进骨形成
的其他药物。

坚持适量室外活
动和体育锻炼。推荐
健康成人每周应至少
进行 150 分钟（2 小时
30 分钟）至 300 分钟
（5小时）的中等强度身
体活动，或 75 分钟（1
小时15分钟）至150分

钟（2小时 30分钟）高
强度的身体活动，或中
等强度身体活动和高
强度身体活动的等效
组合，有氧运动最好均
匀分配在一周内；每周
至少有2天或以上的抗
阻练习，锻炼包括腿、
臀、背、胸、腹、肩和胳
膊等部位的全身主要
肌肉群。

“运动方面，人在运
动中肌肉的活动会不停
地刺激骨组织，肌肉强
壮的同时骨骼也更强
壮，患骨质疏松的几率
也会下降。不仅如此，
运动还有助于增强机体
的反应性，改善平衡功
能，减少跌倒的风险。
但运动预防骨质疏松强
调运动的持续性和有效
性，原则上是每天进行
一定强度的运动。”专家
说。对于老年人来说，
下蹲、太极和慢骑自行
车都是适合老年人的强
骨运动，其中下蹲是美
国运动协会专家公认最
有效的老年人预防骨质
疏松的好方法。骨质疏
松患者可以在医生指导
下适当运动。

老
年
人
补
充
维
生
素D

可
使
跌
倒
和
骨
折
的
风
险
降
低
约
两
成

强
健
骨
骼
，适
当
运
动
少
不
了

》


