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骨骼是活着的组织，需要随时维护和修
复。人体骨密度在 30岁—35岁到达峰值之
后，开始逐渐减少，且峰值骨量越高，骨量丢
失速度越慢。因此，预防骨质疏松要未雨绸
缪。做到以下几点，有助打赢这场骨骼保卫
战。

1.补足钙
中国营养学会建议，老人每日钙的摄入

量最好达到 1000 毫克。富含钙的食物有奶
类、豆制品和绿叶菜等。

然而，老年人咀嚼能力降低，消化功能降
低，吃进去的钙不一定能全部吸收。在这种情
况下，可以考虑选择补充钙剂。挑选时还要注
意以下几点：

●选用钙含量高的钙剂，比如碳酸钙；
●选择剂量合适的钙，每粒含钙量最好

为200毫克—400毫克，少量多次补钙更利于
吸收；

●选择添加了维生素D的钙剂，以便促
进钙吸收。

2.每天晒太阳
体内有多种成分可影响钙剂的吸收，主

要的是维生素D。阳光中的紫外线可使人体
皮肤产生维生素D，促进钙在人体中的吸收，
从而起到强壮骨骼的作用。晒太阳要无任何
遮挡，隔着玻璃或涂防晒霜，都起不到促进钙
吸收的效果。

3.适量运动
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。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。

防治骨质疏松，打响骨骼保卫战
这个沉默的“杀手”，正在折磨不少中老年人

“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？没想到吧，答案是骨
质疏松。它带来的危害远远超过大家的想象，尤其对老人来
说，它大大拉低了他们的生活质量，甚至危及生命。

骨质疏松是因骨密度和骨质量下降，导
致骨微结构损坏，骨脆性增加，从而使人容易
发生骨折的一种全身性骨骼疾病。

中华人民共和国卫生健康委员会发布的
《中国居民骨质疏松流行病学调查报告》指
出，骨质疏松已成为我国中老年人群的重要
健康问题之一。50岁以上人群骨质疏松患病
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患病率达到
32.0%，其中男性为10.7%，女性为51.6%。

调查还发现，我国低骨量人群庞大，是骨
质疏松的高危人群。我国50岁以上人群低骨
量率为 46.4%，其中男性为 46.9%，女性为
45.9%。

此外，居民对骨质疏松的认知普遍不足，
骨密度检测率亟待提高。调查指出，20岁以
上人群对骨质疏松的相关知识知晓率仅为
11.7%，其中男性为10.5%，女性为13.0%。

在骨质疏松患者中，知晓自己患病的比
例也较低，40岁—49岁骨质疏松患者的患病
知晓率为0.9%，50岁以上患者的患病知晓率
为 7.0%。20岁以上人群中，接受过骨密度检
测的比例仅为 2.8%，其中男性为 2.5%，女性
为 3.2%。50岁以上人群中，接受过骨密度检
测的比例为 3.7%，其中男性为 3.2%，女性为
4.3%。

老人容易被骨质疏松“缠上”，原因有几
下几点：

■随着年龄的增长，老年人咀嚼能力下
降，胃肠道消化吸收功能减弱，导致钙的吸收
减少。同时，肝肾功能衰退导致维生素D活化
能力下降。

■甲状旁腺激素随着年龄的增长而增加
分泌量，会加速骨骼中钙的释放。对于老年女
性来说，雌激素分泌量减少，会进一步加速骨
钙溶解，并使钙的流失增多。

■老年人体力活动减少，也会增加骨钙
的流失。

骨质疏松在早期并没有特别
的症状，它就像一个沉默的“杀
手”，因为人们无法感觉到骨质的
慢慢流失。然而，它对人体的伤害
却是巨大的。

骨质疏松最常见的并发症是
骨折，轻微外力即可导致。甚至有
的人说，老人髋部骨折是“人生最
后一次骨折”。髋部，也就是连接
大腿和臀部的部位，可以说是人
体上半身的“承重墙”。一旦这里
骨折，就无法站立和行走，甚至连
坐立、翻身都很困难。之后，随着
老人卧床时间的延长，很容易引
起呼吸系统感染、泌尿系统感染、
深静脉血栓和褥疮等并发症，不
论发生哪种并发症，都会危及病
人的生命。

骨质疏松早期没有明显的临
床症状和体征，而到中期以后则
会出现疼痛、身高变矮、驼背、骨
折及呼吸系统障碍。

1.疼痛
疼痛是骨质疏松最常见的症

状，以腰背痛最为多见。起初，多
为由安静状态转为开始活动时出
现腰背痛，并以早晨起床时最明
显。其后，腰背痛可转为持续疼
痛。

2.身长缩短、驼背
人体的脊椎主要由松质骨构

成。骨质疏松时，椎体的骨量丢失
最明显，易导致椎体变形。严重的
骨质疏松可使脊椎缩短，因而身
长缩短。椎体前部压缩了，而后部
结构如椎板、椎弓根并未压缩，可
使椎体前倾，背曲加重，形成驼
背。

3.骨折
骨质疏松性骨折多由轻度外

力引起。骨折好发部位是胸腰椎、
桡骨远端和股骨颈部位。

4.呼吸系统障碍
严重骨质疏松导致弯腰驼背

后，因胸廓畸形，可能使肺脏受
压，从而出现胸闷、气短、肺活量
减少等症状。

补足钙
打响骨骼保卫战

警惕骨质疏松
留意4个症状

1.吸烟饮酒者
多项研究表明，吸烟会降低

骨质密度。酒精会抑制骨细胞的
活力，影响钙调节激素的功能。

2.怕晒太阳，不爱运动者
这两种生活习惯不利于机体

内维生素D的合成和钙的利用。
3.有家族史者
研究发现，骨密度的高低

70%左右取决于遗传，30%取决
于其他因素。如果家里的人有骨
折史、弯腰驼背、身高下降等问
题，家族成员患骨质疏松的风险
就会比其他人高。

4.代谢紊乱者
如糖尿病、甲状腺机能亢进，

如果病情未得到控制，就可能引
起骨质疏松。

5.饮食紊乱者
饮食紊乱，如厌食症和食欲

过盛，都会加大骨质疏松的风险。
6.多胎生育者
多胎生育者的生育年龄多会

延续到中年，如果钙质代谢供不
应求，就易导致骨量减轻。

7.使用某些药物
长时间服用可的松类药物

会干扰人体激素水平，减少骨
骼中的钙质、维生素 D 等物质。
此外，甲状腺激素药物、抗抑郁
药物也会加速骨质流失，导致
骨质疏松。

骨质疏松最“青睐”哪些人

据《生命时报》

骨质疏松
悄无声息的流行病
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讲好“五句话”

您好、请、谢谢、对不起、没关系

做好“十个不”

不浪费粮食 不乱扔垃圾 不随地吐痰 不车窗抛物 不随意插队

不乱停乱放 不逆行 不闯红灯 不私搭乱建 不占道经营
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沧州市文明办 宣

公益广告
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