
健康
本版主编：郝小军 版式策划：续理行 责任校对：玉 峰

12
2022年3月30日

根据中国疾病监测系统的统计，跌倒是我国

65 岁以上老年人因伤致死的首位原因。老年人

摔倒后容易骨折与骨质疏松有直接关系，骨折导

致的卧床不起进而引发一系列并发症是对人体

的极大打击。针对骨质疏松的诊疗问题，北京协

和医院内分泌科主任夏维波、副主任李梅、住院

医师崔丽嘉给出了详细解答。

问：骨质疏松一般发生在什么年龄段？为什

么会发生？

答：根据最新的全国骨质疏松症流行病学调

查结果，骨质疏松症在40岁以上男性、女性中患

病率分别为 5.0%、20.6%。女性绝经后，雌激素水

平迅速下降，对破骨细胞的抑制作用减弱，导致

骨吸收功能增强,造成骨量丢失加速；男性由于血

液中缺乏睾酮，也会增加骨量丢失。另外，缺乏营

养、不良生活方式、患有影响骨代谢疾病或服用

相关药物等也会加速骨量丢失，引起骨质疏松。

问：骨质疏松有哪些常见症状，如何确诊？

答：骨质疏松症被称为“静悄悄的流行病”，

一开始可能没有明显的症状。随着病情进展，患

者会出现腰背痛或全身骨痛，身高变矮或驼背，

受轻微外力时发生骨折等状况。

目前骨质疏松症的诊断依据是双能X线测量

脊柱、股骨近端或桡骨远端部位的数值。如果出现

以下情况，就基本诊断为骨质疏松症：一是髋部或

椎体脆性骨折；二是根据骨密度测量结果，与同性

别年轻人骨密度均值比较，T值≤-2.5；三是骨密

度测量结果T值介于-1.0至-2.5之间，即骨量减

少，同时合并肱骨近端、骨盆或前臂远端脆性骨

折。如果T值符合骨质疏松诊断标准，并伴有一处

或多处脆性骨折史，诊断为严重骨质疏松症。

问：确诊为骨质疏松后，应该怎么治疗呢？

答：首先是调整生活方式。多晒太阳，特别是

上午11点到下午3点间，让尽可能多的皮肤暴露于

阳光下，这样可以促进维生素D的合成；均衡饮食，

摄入富含钙及适量蛋白质的食物；加强锻炼，快走、

慢跑、太极拳、瑜伽都可以，注意千万不要跌倒。

其次是坚持基础药物治疗。50 岁及以上患

者，建议每日加入药物来补充1000mg元素钙，同

时重视维生素 D 的补充，可以每天摄入 800 至

1200IU维生素D。

最后，要使用强有效的抗骨质疏松药物。目

前有效的抗骨质疏松药物包括抑制骨吸收的药

物或促进骨形成的药物，可以起到增加骨密度、

降低骨折风险的作用。治疗前一定要去医院评估

药物适应症及禁忌症、有无可纠正的疾病或诱

因，根据医生对病情的评估，科学合理地选用药

物。进行药物治疗后，还要坚持治疗、定期评估药

物疗效。 （据《光明日报》）

这三种忌口方式得不偿失

人们口中经常流传的一些忌口知识其

实是错误的。如果忌过了头、忌错了口，反

而有害健康、得不偿失。比如下面这三个忌

口误区，就是典型的错误观念。

误区一：血脂高忌口肉类

目前血脂高的人很多，为了控血脂，有很

多人把豆制品、肉、鱼、蛋、奶等高蛋白的食物

全部都给忌了。其实，这不但不利于疾病好

转，反而会因营养不良加重器官的衰竭。

动物性食品是蛋白质、矿物质、B 族维

生素的重要来源，如果怕血脂高而不敢食用

动物性食品，可能会诱发包括肌肉衰减、骨

质疏松在内的很多疾病。

营养的关键在于均衡的饮食，即使血脂

异常也应适量食用动物性食品，肉类注意选

择鱼虾、禽、瘦肉，吃禽肉时要去皮。同时注意，

不吃蟹黄、动物内脏等胆固醇含量高的食材。

适当吃鱼肉可获得有益的 ω-3 脂肪

酸，不但不会升高血脂，还利于控制血脂，

无其他特殊禁忌的话，平均每天可吃水产类

40-75克（生重）。

误区二：感冒忌口鸡蛋

很多人认为感冒发烧了不能吃鸡蛋，否

则会加重病情。其实，这种担心是多余的。

感冒时吃鸡蛋，的确会使体内产热增多，

这是因为食物在体内氧化分解时，除了本身

释放热能外，还会刺激人体产生额外的热量，

但这种热量的影响是微乎其微的，不足以引

起体温剧烈波动或延缓感冒康复的时间。

相反，感冒发烧时，人体能量消耗较大，

抵抗力下降，适当补充鸡蛋等蛋白质比较高

的食物，对身体的恢复是有好处的。但要注

意，做法要清淡一些。

误区三：糖尿病忌口水果

水果是一类非常健康、非常良好的食

物，水果里有三宝：维生素、无机盐、膳食纤

维，只要没有特殊禁忌，鼓励人人食用。

有研究发现，糖尿病患者适当吃水果，

能明显降低死亡风险和多种并发症。当然，

如果近期血糖控制不够平稳，经常波动，当

务之急是控制血糖，最好先不要食用水果。

如果空腹血糖控制在 7 毫摩尔/升以

下，餐后两小时的血糖控制在11毫摩尔/升

以下，糖化血红蛋白控制在7.0%以下，满足

这三个条件时是可以食用水果的。

糖尿病患者每天可吃净重 150-200 克

的水果，常见水果中，西瓜、柠檬、甜瓜、杨

梅、草莓、樱桃、柚子、桃子、李子、杏、哈密

瓜等，含糖量相对较少。

当然，安全起见，可以分别在吃水果前

2 小时和后 2 小时自测血糖，看看吃水果到

底对自己的血糖有没有影响，并找到适合自

己的水果。 （据《北京青年报》）

一项全球性的研究显示，居住在大家族中的

人死于痴呆症的风险较低，即使发病后，也可更

好地延缓其疾病进展。澳大利亚阿德莱德大学的

进化医学学者对全球 180 多个国家 60 岁以上人

群的生活水平进行研究，在排除 GDP、城市化、

年龄等条件变量的影响后，得出了这一结论。

研究人员表示，痴呆症是卫生部门在21世纪

面临的最大挑战之一。对于老年人而言，稳定积

极的人际关系、来自他人的表扬鼓励，以及被陪

伴和被需要的感受，能够有效地延缓老痴病情进

展。此外，在大家族中，进餐时间一般较为规律，

且家庭成员之间交流会比较频繁，同时会监督提

醒病人定时服药，并鼓励他们进行日常锻炼。

研究人员表示，积极的人际交往会刺激人体分

泌催产素，它又被称为“幸福激素”，被证明可以通过

保护与血管性痴呆相关的心血管系统，对生理健康产

生积极影响，并可能对延缓痴呆症的发展进程有益。

虽然大家庭生活可以显著预防痴呆症，但当

无法实现传统的大家庭或以家庭为中心的生活

方式时，老年人也无需感到焦虑，增加与邻里、社

区团体或其他活动人群的积极互动也是可以起

到类似效果的。 （据《生命时报》）

家庭成员多 有助防老痴

骨质疏松如何判定，怎么治？


