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□本报记者 马晓非

病因：常喝咖啡、缺乏运动、
盲目减肥等

骨质疏松是一种因骨量下降、骨
微结构破坏，导致骨脆性增加的代谢
性骨病变，以骨骼疼痛、易于骨折为主
要 特 征 。 在 我 国 ，骨 质 疏 松 患 者 有
8000 余万名，每 5 名绝经后女性中就
有 1到 2人饱受骨质疏松的困扰。

任何人都可能患骨质疏松，严重
的还会引起并发症。骨质疏松的高危
因素有很多，包括家族遗传、年龄、性
别、绝经期、饮食中钙和维生素 D 摄取
不足、缺乏运动和日光照射、吸烟、酗
酒等。

“如今，很多人缺乏运动，不经常
晒太阳，过多地喝咖啡，盲目减肥，这
些都容易导致骨质疏松。”张建军对记
者说。

有些人为了提神，经常喝咖啡、喝
浓茶甚至抽烟，这些不良习惯会影响

肠道对维生素 D 和钙的吸收。咖啡喝
得越多，越容易患骨质疏松。骨密度
值比较低的人更应该少喝咖啡。

身 材 瘦 小 的 人 也 容 易 得 骨 质 疏
松。人体有适当的脂肪，雌激素会相
对较多，从而增加肠道对钙的吸收，防
止出现骨质疏松。现在很多人都在减
肥，可过度减肥在减去脂肪的同时，也
减掉了骨量。因此，保持适当的体重
非常有必要。

有些人片面地认为，患骨质疏松
的原因是喝碳酸饮料。虽然多喝饮料
对人体健康并无益处，但在钙摄入充
分的前提下，适量饮用碳酸饮料是不
会直接导致骨质疏松的。需要注意的
是，喝碳酸饮料一定要适量，过量饮用
会引起钙、磷比例失调。

症状：早期症状不明显，出
现身高变矮要注意

“骨质疏松发病隐匿，很多患者早
期没有明显症状，即使出现了腰背不
适，大多数人会误以为是腰肌劳损或
骨质增生。”张建军告诉记者，“人们往

往在骨折后才发现患有骨质疏松，而
此时疾病已经对患者造成了较大的危
害，治疗起来也很困难。因此，尽早干
预、尽早治疗才是上策。”

随着年龄的增长，骨质疏松的发
病率会逐渐增加。而且，女人一生中
要经历月经、生育、哺乳等，患骨质疏
松的概率远远大于男性，大多数骨质
疏松患者为 65 岁以上的老年人和绝经
后 的 妇 女 。 女 性 绝 经 后 如 果 出 现 腰
部、骨盆、背部持续性疼痛，最好进行
骨密度检查。

张建军提醒，如果出现以下症状，
最好到医院进行骨密度检查：一是疼
痛，特别是腰部、背部疼痛；二是身高
变矮，出现驼背；三是特别容易发生骨
折；四是在 45 岁以前出现停经、四肢骨
痛、手脚麻木、抽筋等情况。

预防：补钙的同时要适当运
动、多晒太阳

骨质疏松重在预防。提到预防骨
质 疏 松 ，不 少 人 的 第 一 反 应 就 是 补
钙。然而，究竟该怎么补钙？除了补
钙之外还要注意什么呢？

补钙是预防骨质疏松的好办法，
大部分人都可以通过食物来摄入适量
的钙，而年龄偏大或有慢性疾病的人
需要补充钙剂。当然，是否需要补钙
要依身体情况而定。而且，除了补钙
之外，还要补充维生素 D。没有维生
素 D，人体就不能吸收和利用钙，但过
量补充维生素 D 对人体也是有害的，
因此最好在医生的指导下补钙。

“不过，预防骨质疏松，仅仅依靠
补钙是不够的，还要多运动，适当晒太
阳。”张建军建议。绝经以后的女性、
老年男性、有骨质疏松家族史的人以
及长期作息不规律、饮食不规律、极少
运动的人等骨质疏松高危人群，应每
年进行一次骨密度检查。

骨骼最强健的时期是 20 岁到 30

岁，超过 40 岁，骨质的流失速度就超过
形成速度。因此，年轻时就应加强运
动，使骨量尽可能达到高峰，从而降低
将来患骨质疏松的风险。

适当运动可以减缓骨质疏松的发
生，或使其程度减轻。可以选择散步、
打网球、跳舞、打太极拳等运动方式，
保持适量运动。也可以每天坚持晒半
个小时太阳，但不要在阳光最强的时
候晒，以上午 10 时以前和下午 3 时以
后为宜。

治疗：发现后长期服药，出
现骨折及时治疗

“骨质疏松的治疗是一个长期的
过程，发现骨质疏松后要坚持长期服
用药物。如果发生了骨折，要及时接
受治疗。”张建军提醒。

治 疗 骨 质 疏 松 ，需 要 长 期 服 药 。
然而，出于“感觉还好”或“担心副作
用”等原因，很少有患者能够坚持长期
服药。患者治疗依从性差是严重影响
骨质疏松治疗效果的问题之一，也大
大增加了骨折风险，甚至危及生命。

骨折是骨质疏松的常见症状，常
发生骨折的部位有腕部、胸椎和腰椎、
髋部等。张建军表示，腕部骨折大多
采用手法复位、石膏或夹板固定的方
法，效果不行的话可采取手术治疗；胸
椎 和 腰 椎 骨 折 可 依 具 体 情 况 采 用 减
压、内固定手术的方法或椎体成形术；
髋部骨折可依具体情况采用牵引、内
固定手术、外固定支架手术、经皮髓内
固定术、关节置换术等。

许昌市中心医院骨科能熟练采用
各种方法治疗骨质疏松引起的腕部、
胸椎和腰椎、髋部骨折。近年来，该科
以微创为发展方向，采用了椎体成形
术、经皮髓内固定术等，以最小的创伤
和痛苦让患者重获健康。

强健骨骼 远离骨折

主讲专家：许昌市中心医院骨科主任张建军

10 月 20 日是“世界骨质疏松
日”，今年的主题是“强健骨骼，远
离骨折”。随着我国逐渐进入老
龄化社会，骨质疏松的发病率大
大提高，而骨质疏松患者是发生
脆性骨折的高危人群。10 月 16
日，许昌市中心医院骨科主任张
建军表示，骨质疏松悄无声息地
危害着人们的健康，身高变矮、腰
背疼痛等都是需要就诊的信号。
预防骨质疏松的关键是早诊断，
不仅仅是补钙那么简单。40 岁
以后，要做好骨质疏松的预防，长
期作息不规律者、缺乏锻炼者等
骨质疏松高危人群可以每年进行
一次骨密度检查。

本报讯（记者 马晓非 通讯员 仝
瑞音）10 月 16 日，建安区召开新闻发
布会，宣布在许昌市第五人民医院门
诊医技楼 4 楼建成了建安区临床基因
扩增检验实验室，而且已经具备开展
新冠肺炎病毒核酸检测和血清抗体检
测功能。

据了解，建安区临床基因扩增检
验实验室占地 142 平方米，投资 140 万
元，设置有试剂配制区、标本处理区、
核酸扩增区和产物分析区等 4个分区，
分别配备了超净工作台、生物安全柜、
高压灭菌器、超低温冰箱、通风橱及荧
光定量 PCR 仪等数十种检验设备，可
保障疫情突发期间或疫情防控常态化
期间的病毒检测工作顺利进行。

为保证实验室生物安全管理水
平，建安区临床基因扩增检验实验室
严格按照临床基因扩增检验实验室验
收标准，做到人流物流单向流动，以气
流组织和压力控制保证气流单向流

动，防止气溶胶污染，并设定变风量
阀，以应对生物安全柜开启和关闭时
房间的压差扰动。该实验室严格按照
临床基因扩增检验实验室“三区”（洁
净区、半污染区、污染区）、“两通道”

（工作人员通道、医疗废物通道）的验
收标准进行建设，工作人员全部取得
由河南省临床检验中心颁发的临床基
因检测上岗证，严格持证上岗，实验室
配备的检验设备均从具有相关生物安
全资质的设备公司采购。同时，该实
验室严格落实医务人员防护措施，严
防生物安全事故、实验室感染事件发
生。

8月 28日，建安区临床基因扩增检
验实验室顺利通过河南省临床检验中
心验收，取得临床基因扩增检验实验室
技术合格证。9月 17日，该实验室经许
昌市卫健委验收，符合二级生物安全防
护级别，具备开展新冠肺炎病毒核酸检
测和血清抗体检测功能。

建安区临床基因扩增检验实验室启用
可开展新冠肺炎病毒核酸检测和血清抗体检测

新 华 社 北 京 10 月 19 日 电（记 者
田晓航）世界高血压联盟近日在京举
办的 2020 年世界高血压日系列专题
会议上，中国医师协会、中华预防医学
会等中国医学专业团体共同倡议加强
减盐宣传，支持食品包装正面标识体
系的开发和实施，帮助广大居民选择
更健康的食品，减少慢病，提高人群健
康水平。

薯片、辣条、火腿肠……管不住
嘴，这些零食一不留神就让身体摄入
了过量的盐。随着中国预包装食品的
人均消费量快速增加，预包装食品逐
渐成为消费者盐摄入的重要来源。专
家表示，膳食风险因素是造成中国疾
病负担的主要可控制因素之一，特别
是钠盐过多摄入等已成为导致高血
压、脑卒中和缺血性心脏病等疾病的
重要危险因素。

中国医学专业团体的这份倡议
书说，食品包装正面标识是提供健康
相关成分信息的主要形式之一，也是
世卫组织针对全球日益增加的膳食

相关非传染性疾病负担的重要政策
建议之一。证据显示，食品包装正面
标识能够促进健康食品选择，刺激食
品生产企业调整产品配方，开发更健
康的食品。

食品包装正面标识是指位于食品
包装正面（在主视野中）的营养标识体
系，可强化应用于营养标签，以促进减
油、减盐、减糖的落实。2020 年 8 月，
国家卫生健康委员会公布的《食品安
全国家标准预包装食品营养标签通
则》修订的征求意见稿提到，允许在预
包装食品的包装正面采用图形、文字
等方式对营养成分表信息进行补充说
明，以便于消费者理解。

《 健 康 中 国 行 动（2019—2030
年）》中的合理膳食行动提出了人均每
日食盐摄入量、食用油摄入量和添加
糖摄入量分别不高于 5 克、25—30 克
和 25 克的目标。倡议书说，制定并实
施基于证据的食品包装正面标识体
系，将有助于实现合理膳食和健康中
国的目标。

中国医学专业团体倡议

以食品包装正面标识推动减盐


