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骨质疏松症：科学防治，强肌健骨

“骨质疏松症是由各种原因导致的骨密度和
骨强度下降、骨组织微结构破坏、骨脆性增加的一
种容易发生骨折的全身性代谢性骨病。”北京医院
骨科副主任王强介绍，骨质疏松症主要分为原发
性骨质疏松症和继发性骨质疏松症。

专家介绍，原发性骨质疏松症多见于中老年
人。随着年龄增长，人体激素分泌水平降低，影响
钙代谢和钙质吸收，造成骨量减少。但骨质疏松
症并非老年人“专属”疾病，继发性骨质疏松症不
分人群，一些患有肾病、免疫系统疾病、甲状腺疾
病等患者都有可能患继发性骨质疏松症。

“骨质疏松症不是突然发生的，要留意生活
中的预警信号，比如驼背、四肢或腰背部疼痛、
身高比年轻时变矮等，都提示可能患有骨质疏

松症，应及时根据情况到医院就诊。”王强提示，
肌肉量下降也会引发并加速骨质疏松症的发
生，应加强力量锻炼，促进肌肉和骨骼健康，更
好应对骨质疏松症。

北京大学第三医院骨科研究员宋纯理介绍，
骨质疏松症也被称为“沉默的杀手”，很多患者早
期可能没有症状。当骨质疏松症发展到一定阶段
时，患者一旦受到外伤，极易发生骨折，老年患者
还易引发或加重多种并发症。

国家卫生健康委发布《老年髋部骨折诊疗
与管理指南（2022 年版）》指出，随着老龄化的日
趋严重，老年人群骨质疏松的发病率逐年升
高。髋部骨折是老年人的常见创伤，通常发生
在患有骨质疏松的老年人群中，跌倒是其最主
要的原因。

据调查，我国每年的髋部骨折新发病例超过
100万，而且还在逐年增加。髋部骨折对老年人的
健康影响巨大，因其致残率和死亡率高而被冠以

“人生最后一次骨折”。老年髋部骨折已经成为一
个重要的公共卫生问题。

国家卫生健康委有关负责人表示，要将多学
科合作共同管理的理念贯穿在老年髋部骨折患者
诊疗和管理的全过程中，涵盖患者入院至出院后
康复各个阶段，包括治疗与处理、康复锻炼、预防
再骨折等。

王强介绍，手术治疗应作为绝大多数老年髋
部骨折患者的首选。手术风险的大小与患者的身

体情况及治疗团队的经验均密切相关。老年髋部
骨折属于限期手术，应尽快实施。

将“健康骨骼”行动纳入第二阶段全民健康生
活方式行动“三减三健”专项行动内容，积极推进
骨质疏松症等主要骨骼疾病预防的科普宣教工
作；印发实施《健康中国行动（2019-2030年）》，将

“强健骨骼肌肉系统”“延缓肌肉衰减和骨质疏松”
纳入老年健康促进行动内容；在国家基本公共卫
生服务项目老年人健康管理服务项目的健康指导
内容中，纳入骨质疏松症预防等相关内容……近
年来，我国采取系列措施引导公众提高骨骼健康
意识。

如何防治骨质疏松症？多位受访专家认为，
骨质疏松症是人体正常衰老的表现，不必过于恐
惧。每个人都是自己健康骨骼的第一责任人，要
坚持科学的生活方式，加强营养、均衡膳食，多食
用牛奶、鱼虾、豆制品、坚果等，同时戒烟限酒、避
免跌倒、规律运动。

王强建议，女性在围绝经期、男性在 55岁至
60岁之间每年进行一次骨密度检测，切忌盲目补
钙，要谨遵医嘱，结合自身情况对症下药。

“维生素D有助于促进钙的吸收，维持骨骼健
康。秋冬季由于日照时间减少，通过晒太阳合成
的维生素D也会相应减少，要及时适量补充维生
素D。此外，应适当减少锻炼，避免因磕磕碰碰导
致骨折。”王强表示。

（据新华社 李恒）
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口干咽干 秋燥难耐

脾胃虚寒者试试水果蒸着吃

66岁的崔先生在过去2年里发生2次骨折，

平时经常背痛、乏力，去医院做了全面检查才发

现患有骨质疏松症；72岁的陈女士总会出现肌

肉酸痛，自打退休后身高越来越矮了，直至检查

才发现患有骨质疏松症……

什么是骨质疏松

症？如何科学防治

骨质疏松症状？记

者就患者关心的骨

骼健康问题采访了

相关专家。

近来，不少人感觉到皮肤、口鼻、咽喉干燥，
有的人甚至出现干咳、鼻出血等症状。说到润
燥，很多人会想到多吃水果。

秋天正是各类水果上市的季节，如葡萄、
梨、苹果、山楂、冬枣、柚子、橙子、柿子、猕猴桃
等。中医师表示，嘴唇干、舌红苔黄、体质壮实
的人可适当多吃一些水果，但对于脾胃虚寒、手
足冰冷、慢性咳喘的人来说，经过蒸煮的水果更
适合。

医生介绍，蒸熟的水果在很大程度上解决了
其中多酚、单宁等物质对消化功能的影响。其膳
食纤维软化后，对肠道的刺激作用也会减小，适
合消化不好的人群。

细究下来，熟吃水果所损失的主要是维生

素C，而矿物质、膳食纤维并不损失，抗
氧化物质的损失也不大。对于不缺乏
维生素C的人群，损失这点维生素C也
不可惜，毕竟还能从其他食物获取。

医生表示，除了瓜类比较少蒸煮，
其他水果几乎都可以蒸煮。秋季水果
丰收，常见的如雪梨、柚子、橙子、香蕉
等，都很适合蒸煮后食用。

雪梨蒸煮后不仅好吃，还能清热
润肺、化痰止咳，很适合口干、咽干的
秋燥季节；香蕉可清热润肠，但属于寒

性食物，体质虚寒的朋友不可多吃，但蒸煮后的
香蕉更为温和，可补中益气，虚寒者也可以吃；
橙子可理气、化痰、润肺，蒸煮后酸甜可口，有止
咳化痰的作用。

冰糖雪梨炖枇杷
1个雪梨去皮去核，切成小块，与30克枇

杷干、水一起放入炖盅（水完全没过食材），大
火煮沸后转中小火，隔水炖约1小时；加入冰糖
（不超过25克），炖至冰糖完全融化即可。润肺
止咳、清热化痰、滋阴润燥，适合肺热咳嗽、口
苦咽干的人群。

陈皮雪梨水
1 个雪梨去皮去核切块，10 克陈皮洗

净掰成小块；陈皮、雪梨块加适量水一同
放入炖盅，隔水蒸约 1 小时；加冰糖（不超
过 25 克）再蒸约 5 分钟即可。润肺止咳、
理气化痰、健脾益胃，对慢性支气管炎、慢

性肺炎、咳嗽、慢性咽炎、消化不良等有一
定缓解作用。

山楂五味子茶
250克山楂去核去蒂洗净，用锅蒸5至10

分钟，山楂变软后加适量水，大火煮开转中小
火煮约30分钟；15克五味子洗净，加适量水，
大火煮开转中小火煮约20分钟；将2种汁液
混合，加入冰糖（不超过 25 克）煮至融化即
可。健胃消食、补肾安神、益气生津，适合食
欲不振、消化不良、口干口渴、失眠人群服
用。胃酸分泌过多、反流性胃炎、胃溃疡患者
不宜服用。

据《湛江晚报》
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