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老年人发生骨质疏松症的风险
逐渐增加，由于骨质疏松症会带来疼
痛，并容易引发骨质疏松性骨折，使
得老人们对骨质疏松心存恐惧，再加
上广告上对补钙作用的夸大宣传，使
许多老年人开始盲目补钙。其实，老
年人补钙过量，不但无益反而有害，
造成这种局面的主要原因是老年人
在认识上存在着三个误区。

◎误区一：补钙能治好骨质疏松
许多老年人错误地认为，人老

了，骨头脆了，所以要吃钙片来防治
骨质疏松，其实不是这么回事。

骨质疏松症是一种全身性的代
谢性骨骼疾病，是人体衰老的表现。
女性在绝经以后 5～10年，男性在
65～70岁一般都会出现骨质疏松。
无论是男性还是女性，一般在30～
35岁达到一生中所获得的最高骨
量，称为峰值骨量。此后骨质就开始
丢失。由此可见，要想老来骨头硬
朗，就得在35岁前打好基础。底子
厚了，到老年才剩得多。所以，老年
人大量补钙并不能逆转骨量减少的
趋势，也不可能治愈骨质疏松。

许多老人误认为，钙补得越多，
吸收得也越多，形成的骨骼就越多，
其实不是这样。通常，年龄在60岁
以上的老年人，每天需要摄入800毫
克的钙。过量补钙并不能变成骨骼，
如果血液中钙含量过高，会导致高钙
血症，并会引起并发症，如肾结石、血
管钙化等，危害老人健康。

◎误区二：治骨质疏松不辨病因
骨质疏松主要分为两大类，即原

发性的骨质疏松和继发性的骨质疏
松。针对不同类型的骨质疏松，治疗
手段也不一样，千万不能不加区分，
一律补钙，否则会出现并发症。继发
性的骨质疏松，如钙营养不良等引起
的骨质疏松，补充钙剂就非常有效；
而对于原发性的骨质疏松就不能依
靠补钙来治疗。绝大多数老年人发
生的骨质疏松属于原发性骨质疏松，
这类老年人应该在医生的指导下进
行治疗，盲目补钙没什么作用。

目前国际上还没有什么有效手
段能治愈骨质疏松，能做到的只是预
防和减缓。像某些广告上宣传的那
样，吃了某种补钙制剂，就能治愈骨
质疏松，这是没有道理的。

◎误区三：不敢运动
骨质疏松最怕跌倒，骨质疏松患

者容易发生骨折，不少人认为，预防
骨质疏松，应该尽量少动。其实，根
据自身健康状况做适量运动反而有
助预防骨质疏松。并且，即使已经诊
断为骨质疏松的人，也应适当运动，因
为运动不仅可以改善血液循环，还可
以调节神经内分泌系统，促进钙的吸
收和利用，增强骨密度，更助于骨骼健
康。运动时肌肉收缩，骨细胞的生物
活性增强，骨摄取钙的量得以维持和
增加；锻炼还能增强肌肉力量，增加肢
体的灵活性和稳定性，减少跌倒摔跤
的发生。 综合生命时报、天津日报等

（上接A11版）

专家提到，尽管骨质疏
松发病率极高，已经与高血
压相当，但医学上，骨质疏
松仍是一种可以预防的疾
病，预防分三级。

一级预防是儿童和青
少年时期无病防病。从儿
童时期开始保证合理的膳
食是非常重要的。骨量是
单位体积内骨矿物质和骨
基质的含量，人体骨量从
出生随年龄的增长逐渐积
累，到 30 岁左右达到骨量
最高峰，之后进入维持和
消耗期。要争取达到较高
的峰值骨量，那么就需要
从小多吃含钙、磷高的食
物，尤其是牛奶、奶制品、
豆类、鸡蛋、绿色蔬菜、海
带、鱼等。应注意多晒太
阳，少喝浓咖啡、浓茶和碳

酸饮料。要加强体育锻
炼，最有效的强骨运动是
跑步、爬楼梯、跳跃或快步
走等负重活动以及举重等
肌肉强化运动。

二 级 预 防 即 有 病 早
治。人到中年，尤其是妇
女，闭经后骨量丢失由原来
的年丢失0.3%至0.5%加快
为3%至5%，这时应经常监
测骨密度，同时积极治疗容
易造成骨质疏松的疾病，
如：糖尿病、类风湿性关节
炎、慢性肾炎、甲亢、甲旁
亢、肾小球性酸中毒、慢性
肝病等。目前，双能X线吸
收法测骨密度被称作诊断
骨质疏松的“金标准”。国
际骨质疏松基金会和中国
骨质疏松协会2011年指南
中还建议在以下选项中有

一项符合就需要做骨密度
检测。父母中任何一方曾
诊断为骨质疏松或曾有轻
微撞击或跌倒后骨折；曾受
轻微撞击或跌倒后骨折；曾
服用糖皮质激素超过 3 个
月；身高变矮大于 3 厘米
（大于1英寸）；经常饮用大
于安全剂量的酒精；每天吸
烟量大于20支；经常腹泻；
45岁前绝经；曾停经 12个
月以上；男性有心烦、性欲
减低等雄激素降低表现。

三级预防为康复治疗，
防止骨折。一旦确诊患了
骨质疏松症必须积极治疗，
治疗不是简单的补钙，除需
要采用一、二级预防中的方
案外，还要采用促进骨形成
或抑制骨吸收的药物，并加
强防摔、防颠、防滑的措施。

骨骼是活着的组织，需
要随时维护和修复。人体
骨密度在 30~35 岁到达峰
值之后，开始逐渐减少，峰
值骨量越高，骨量丢失速度
越慢。因此，预防骨质疏松
要未雨绸缪。专家们表示，
注重下面一些生活细节，有
助打赢这场骨骼保卫战。

第一，饮食多样化。有
些中老年朋友天天喝牛奶、
吃钙片，可仍被诊断为骨密
度低下。是补钙没有效果
吗？问题出在哪儿呢？中
国疾病预防控制中心营养
与健康所研究员何丽表示，
钙的吸收需要多种营养素
的协同作用，比如镁、钾、蛋
白质、维生素 D、维生素 K
等。要想补足这些营养素，
单靠几种食物是远远不够
的。建议摄入充足的奶制
品、豆制品、绿叶蔬菜、海产

品等富含钙和钾的食物，还
要注意摄取全谷类、杂粮杂
豆、杏仁、花生等富含镁的
食物；蛋类、瘦肉、鱼虾、禽
肉等富含蛋白质的食物；西
兰花、菠菜、甘蓝等富含维
生素K的食物；适量食用动
物肝脏以补充维生素D，也
可以选择强化维生素D的
食物。

第二，减少盐的摄入。
饮食中钠的摄入量是钙排
出量的主要决定因素之
一。钠的摄入量越多，尿中
钙的排出量越多，导致钙的
吸收也越差。烹饪时应少
放盐，尝试用辣椒、醋等提
味，也可用低钠盐，少吃榨
菜、咸菜和酱制食物，或选
择低盐榨菜。午餐肉、香肠
钠盐含量很高，应选择新鲜
的肉类、海鲜和蛋类。

第三，每天晒太阳。人

体内有多种激素可影响钙
剂的吸收，最主要的是维生
素D（目前医学界已将维生
素D视为激素类）。阳光中
的紫外线可使人体皮肤产
生维生素D3，促进钙在人体
中的吸收，从而起到强壮骨
骼的作用。建议春秋季每天
坚持晒太阳20~30分钟，夏
季每天晒太阳5~10分钟，冬
季每天晒太阳30~60分钟。

第四，适量运动。专家
指出，每天保证至少半小时
的中等强度运动能有效预
防骨质疏松。肌肉运动起
来，才能牵拉骨骼一起运
动，延缓骨质丢失。快走、
慢跑、打乒乓球甚至扭秧
歌、跳舞等都是很好的运动
方式。运动最好选在户外，
这样可以多晒太阳，以增加
体内维生素D含量，帮助钙
吸收，强化骨质。
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