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骨质疏松症是一种以骨量减少，骨
组织微结构破坏，导致骨脆性增加和易
发生骨折为特征的全身性骨病。有时轻
轻摔一跤，甚至只是打个喷嚏，就有可能
发生骨折。由于骨质疏松总是悄无声息
地蚕食健康，因此被称为“沉默的杀手”。

杨增敏告诉现代快报记者，骨质疏
松早期可能没有任何症状，但随着病情
的发展，骨量逐渐丢失，会表现出疼痛、
骨骼畸形、脆性骨折等症状，导致多数

人在发生骨折时才发现得了这个病。
“除此之外，骨质疏松还会导致牙齿松
动、食欲减退、腹部常有不适、排便习惯
改变等，对患者的心理状态及生活质量
也会产生影响，容易出现焦虑、抑郁、恐
惧等情绪。”

杨增敏提醒大家，一定要警惕骨骼
发来的“求救信号”，“尤其是老人经常
出现腰背部疼痛时，千万不能简单贴个
膏药了事。”

骨骼作为我们身体中最坚硬的部位，其实也有脆弱的一面。随
着年纪增长、骨量流失，骨质疏松症也会悄悄找上门。10月20日是
“世界骨质疏松日”，南京市名中医、南京市中西医结合医院骨科主
任中医师杨增敏来和大家聊聊骨质疏松这一常见的问题。
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牙齿松动、食欲减退、焦虑……
“沉默的杀手”还会带来这些问题

骨质疏松+肌少症
小心“危险二重奏”

喝骨头汤、吃钙片能治骨质疏松？
专家：可不能一“钙”而论

钙是骨骼的基石，成人99%的钙都
储存在骨骼和牙齿里，骨骼是人体钙的

“仓库”，其余1%的钙存在于血液和细胞
外液内，维持人体多种生理功能。杨增敏
表示，补钙是预防骨质疏松最基础的治疗
之一，但补钙并不是盲目地吃钙片就可以
的，有一些补钙原则需要大家注意。

一是优先考虑食补。对于还未出现
骨质疏松的健康人群来说，食物是钙最
好的来源，大家宜多吃富含钙的食物，
如奶制品、绿色蔬菜、坚果、海产品、燕
麦等。

二是选择合适的钙片。建议在专科
医生指导下选择适合自己的钙片，常见
的钙剂有碳酸钙、柠檬酸钙、乳钙等，针
对不同人群的不同情况医生会推荐不同
类型的钙片。

三是注意服用时间。宜晚饭后或随
餐服用钙剂，钙在胃酸的环境下吸收分
解率高，而夜间是甲状旁腺素水平较高
的时候，骨骼易缺钙，因此晚饭后服用钙
剂比较合适。

此外，杨增敏建议绝经后女性，尤其
是早发绝经的女性，在专业医生指导下，
适当补充雌（孕）激素能预防骨质疏松，
降低骨折风险，可缓解绝经相关症状。

需要提醒的是，在缺乏维生素D的
情况下，人体对钙的吸收率一般在
10%～15%，而在维生素D充足的情况
下，钙在人体中的吸收率可提高 3～4
倍。所以，补钙的同时要补充维生素D，
维生素D可直接促进肠道对钙的吸收、
促进骨骼的矿化、增加肌肉的力量，预防
跌倒，减少骨折的发生。

如何正确补钙？
这几个补钙原则要注意

骨质疏松症并非老年人的“专利”，因
为不良的生活习惯，如今不少年轻人也存
在骨质疏松。“久坐不动、高钠饮食、长期
吸烟饮酒以及很多年轻人日常过多摄入
咖啡或碳酸饮料，这些都会增加骨质疏松
的风险或加重骨质疏松程度。”杨增敏表
示，骨质疏松其实在年轻时就要注意预
防。青春期是骨量快速增长的时期，约在
30岁达到峰值，到了40多岁就开始“走下
坡路”，骨量逐渐流失，“预防骨质疏松，年
轻人应从生活方式入手。首先要均衡饮
食，增加饮食中钙及优质蛋白质的摄入。
其次要规律运动，保证每日充足的日照。”

很多年轻人白天在室内工作，晚上
习惯“躺平”，不运动也很少晒太阳，骨量
没有达到峰值。杨增敏表示，肌少症被
认为与骨量减少明显相关，锻炼可以增
加肌肉的力量。一些追求“白瘦幼”的年
轻女性更要警惕，不参加户外运动，又不
及时储备骨量及补充钙质，骨骼快速变
差，进入更年期后雌激素变化，更容易导
致骨质疏松。“年轻时骨密度低、骨量低，
年纪大了就会骨质疏松，也容易发生脆
性骨折。年轻人除了关心手机电量，也
要关心身体储备的骨量，建议40岁起就
要做一次骨密度检测。”

生活中，我们应该如何强肌健骨、远
离骨质疏松呢？人们常说的喝骨头汤、
吃钙片，能够有效地防治骨质疏松吗？
杨增敏介绍，造成骨质疏松的原因有很
多，不同类型的骨质疏松与骨科、内分泌
科、妇产科等不同专科相关，而不仅仅与
缺钙有关，需要全面分析、个体化合理对
症下药。喝骨头汤，不仅不能起到治疗
骨质疏松的目的，反而会因为过多摄入
骨头汤里面的油脂，对中老年人的血脂
水平不利。“预防骨质疏松，光补钙不够，
还要适当锻炼。”杨增敏解释，许多老人
感到腿脚不适后，便选择宅家不外出，长
期不活动反而会加剧骨质的流失，甚至
会导致肌肉萎缩，因此适当运动也是预

防骨质疏松不可缺少的方式。他建议，
老年人需要做一定的户外活动，可选择
太极拳、八段锦、五禽戏、散步等缓和的
运动，适当锻炼，才能避免骨量的丢失、
肌肉的流失、关节的不灵活。

如何才能拥有强健的骨骼？杨增敏
表示，需要多种营养素的均衡摄入，如维
生素D、镁、磷、锌等。建议日常多进食
含钙丰富的食物、摄入足量的优质蛋白，
必要时服用钙剂，同时戒烟限酒、加强体
育锻炼。参加体育锻炼时注意舒展关
节，避免和减少运动损伤。“建议大家多
晒晒太阳，因为晒太阳可以促进体内维
生素D的合成，从而促进肠道的钙吸收，
不过也要注意避开强光以免晒伤。”

年轻人除了关心手机电量
更要关心身体储备的“骨量”

如何预防骨质疏松？
光补钙不够，需要适当锻炼

视觉中国供图

2024年世界骨质疏松日的中国主题
为“管体重、强骨骼”，杨增敏指出，体重是
影响人体代谢和骨骼健康的重要因素，在
生命的各个阶段都会影响骨骼健康。

低体重是骨质疏松和脆性骨折的重
要危险因素，人体体质指数（BMI）如果
低于19kg/m2，应积极通过增加能量摄
入和加强运动等方式促进体重增加。人
体在健康体重或体重适度增加时，体重
与骨密度呈正相关，但体内脂肪含量过
高时会导致骨转换失衡，使成骨细胞活
性降低，破骨细胞活性增加，从而导致
骨丢失加快，增加骨质疏松风险。尤其
是腹型肥胖人群，腹部脂肪量的增加与
骨密度呈负相关。与此同时，超重、肥
胖人群由于行动灵活性受限，在骨质疏

松的情况下，更容易发生跌倒，导

致骨折风险明显增加。有句俗话叫“千
金难买老来瘦”，杨增敏也提醒大家，

“越老越苗条”很可能是肌肉减少、骨质
疏松的信号。当中老年人感到肌肉无
力、爬楼困难、提东西没劲时，就应当意
识到肌肉和骨骼的流失。

“除了骨质疏松外，大家还需要重视
另一种疾病——肌肉减少症。”杨增敏强
调，这指的就是由衰老引起的骨骼肌质
量下降和肌力减退，主要表现为身体乏
力、做什么都没有力气，部分患者也可
能出现手部握持功能减低、体重减轻，
尤其是在外表没有明显消瘦痕迹而称体
重时发现体重减轻。他表示，肌少症对
骨质疏松无异于“雪上加霜”。肌肉减
少，周身乏力，不敢运动，骨质更疏松；
肌肉力量差，躯体关节稳定性下降，易
受伤，易跌倒，增加了骨折风险。“肌肉
减少症会降低老年人的生活质量，增

加老年人残疾发生率和疾病
死亡率。所以尽早检查，

明确诊断，加强营养，
注重肌力锻炼，抗

骨质疏松效果
才 能 相 得 益
彰 。”杨 增
敏说。


