
POPULAR  SCIENCE  
科普  C3

骨质疏松症是一种以骨量减少、骨微

结构破坏及骨质减少为特征的常见骨代谢疾

病。骨质疏松症已成为影响人口健康、生活

质量以及社会经济的主要问题之一。在我们

的日常生活中，如何预防骨质疏松症并促进

骨健康成为了一个重要课题。本文将围绕人

老骨先老的话题，从预防的角度探讨预防骨

质疏松症的几点建议，为读者提供一些有用

的参考。

加强锻炼，强健骨骼

锻炼是预防骨质疏松的重要方法之一。

通过适当的运动，可以增加骨密度、维持骨

量、改善骨质微结构、增强骨骼稳定性，保

护关节，促进骨骼生长以及修复。锻炼的目

的是摆脱久坐，增强骨骼以及肌肉的力量以

及稳定性，预防跌倒以及骨折。通常锻炼应

选择在户外，适宜的运动方式包括散步、慢

跑、快走、骑自行车、游泳、爬山等。同时，

要增加一些力量训练，如提高股四头肌、腓

肠肌、腰背肌群等的力量。锻炼时还应注意

避免过度运动以及外伤，特别是长期靠久坐、

久站、久躺的人应增强锻炼。

补充足够的钙以及维生素 D

钙以及维生素 D 是骨健康的关键营养物

质，它们的作用是不可替代以及同等重要的，

两者缺一不可，特别是维生素 D 对钙吸收有

重要的调控作用，如果缺乏会影响钙的吸收

及利用，导致骨代谢紊乱，最后可能导致骨

质疏松症。建议成年人钙摄入量应达到每天

800 毫克，维生素 D 的推荐量为 800 IU/ 天。

可通过多喝牛奶、豆制品、蛋类、贝类、鱼

类等富含钙以及维生素 D 的食物来满足日常

所需，但如果无法摄入足够的钙以及维生素

D，可以考虑吃一些营养补充剂，这一方法

应当针对特定人群，比如年龄、性别、季节等。

适量药物治疗

骨质疏松症是一种影响全球老年人群

健康的疾病，它使得骨骼逐渐变得稀疏以

及脆弱，更容易发生骨折。其危害不容忽视，

因此在预防以及治疗方面药物治疗显得十

分重要。药物治疗主要分为两类，促进骨

形成以及抑制骨吸收。双磷酸盐是一种抑

制骨吸收的药物，通过抑制成骨细胞的活

动以及骨密度丧失来达到防治骨

质疏松的目的。它们常常用于骨

质疏松症以及多发性骨髓瘤的治

疗。常用双磷酸盐药物包括阿伦

膦酸、伊珂膦酸以及硫酸氢钠等。

双磷酸盐的治疗需要长期服用，

并需进行严密的监管。激素也是

一种用于抑制骨吸收的药物，被

广泛用于类风湿性关节炎以及其

他自身免疫性疾病的治疗。长期

服用激素会导致骨量快速减少，

增加骨质疏松的风险。选择性雌激素受体

调节剂是一类用于治疗骨质疏松的药物，

它们是模拟体内雌激素的化合物，结合雌

激素受体，抑制骨吸收，成为治疗骨质疏

松的常用药物。常用药物包括依托泊色琼、

舒开素以及非那雄胺等。重组人骨形成素

是转录因子，它能够促进骨细胞的生长以

及骨骼的形成。 这种药物常见于严重骨质

疏松症的治疗以及预防。然而，它的使用

需要认真考虑，因为它可能增加骨骼恶性

病变的风险。调节细胞因子也是一种促进

骨形成的药物。它可以刺激骨细胞进行骨

重建，并促进骨形成。常用药物包括肽类、

琥珀酸盐以及 PLLA 等。值得注意的是，所

有的药物治疗均需要遵循专业医生的指导，

并进行严格的监测。针对某些特定药物，

医生会额外考虑病人的个人病史、病情以

及其他治疗方案，以确定最佳治疗方案。

控制饮食

骨质疏松症是一种常见的骨骼疾病，其

特点是骨密度下降，骨组织变脆和易碎。这

种疾病常常发生在老年人身上，但也有一些

年轻人也会患上这种病。饮食是防治骨质疏

松症的重要措施之一，我们应该从源头入手，

增加身体对钙的吸收，以降低患病风险。海

鲜类食物是巨大的钙源，尤其是是海带、虾

皮和脆骨等海鲜类食物。它们钙含量很高，

所以在日常饮食中应该经常食用。奶制品也

是很好的钙来源。奶制品中含有大量的钙和

维生素 D，这对于骨骼健康非常有益。 

定期体检，及早发现问题

骨质疏松症的预防需要定期检查，确

保身体健康。定期检查可以轻松发现问题

以及疾病，并及早采取相应措施。对于有

家族史的人群，应该在 40 岁前进行定期的

骨密度检查。对于高危人群，需要及早进

行相关检查以及诊断，发现问题及早采取

措施进行干预。

综上所述，预防骨质疏松的方法包括加

强锻炼，补充足够的钙以及维生素 D，适量

药物治疗，控制饮食以及戒烟戒酒，定期体

检，及早发现问题。这些措施可以帮助我们

保护骨骼健康，减少骨折以及其他骨相关疾

病的发生，提高生活质量，享受健康快乐的

老年生活。

脊柱，作为人体的支柱，不仅仅是身体

的支持架构，还是我们进行各种日常活动和

运动的基础。脊柱的健康对于维持良好的生

活质量至关重要。然而，随着年龄的增长以

及其他因素的影响，脊柱可能会面临一系列

挑战，这些挑战可能会给我们的生活带来不

便，但我们有许多方法可以应对它们，以确

保脊柱的健康和功能。

为什么会出现脊柱退行性问题

脊柱退行性问题是一组与脊柱的结构和

功能逐渐恶化相关的疾病和症状。这些问题

通常随着年龄的增长而发展，也可能由于遗

传、生活方式、创伤或其他因素而提前出现。

年龄  脊柱退行性问题的根本原因之一

是年龄。随着岁月的推移，脊柱的各个组

成部分，如椎骨、椎间盘、关节和韧带，

都会经历一些程度的退行性变化。这些变

化包括组织退行、变薄、硬化以及弹性和

水分损失等。

骨质疏松  骨质疏松是脊柱退行性问题

的一个重要方面。它是一种骨密度减少的情

况，使骨骼变得脆弱和易于受伤。在脊柱中，

骨质疏松可以导致椎体变薄，增加了骨折的

风险。

椎间盘退变  椎间盘是位于椎骨之间的

软组织结构，具有缓冲和支持作用。随着时

间的推移，椎间盘可能会失去水分和弹性，

导致退化。这可能导致椎间盘减少缓冲效果，

增加了骨刺形成的风险。

骨刺  骨刺是脊柱退行性问题的另一个

常见特征。它们是骨头的额外生长，通常是

作为身体对椎间盘退变和关节炎的反应。骨

刺可能压迫周围的神经，导致疼痛和不适。

脊柱问题对人体的影响

脊柱问题可能带来一系列挑战，对个体

的生活产生不利影响。最常见的症状有以下

五个方面：

慢性疼痛  脊柱问题通常伴随着持续的

疼痛，影响日常活动和舒适度。

运动限制  疼痛和功能受限可能导致运

动能力的降低，限制了个体的自由度。

体姿问题  脊柱问题可能导致不正常的

体姿和姿势，影响外观和

健康。

情绪健康  长期的疼痛

和运动限制可能引发情绪

问题，如抑郁和焦虑。

社会和职业影响  脊柱

问题可能影响社交生活和

职业，导致社会隔离和职

业困难。

在面对这些挑战时，

关键是积极管理和应对脊

柱问题，以维持最佳的生

活质量。

应对脊柱问题的方法

当面临脊柱问题时，有多种方法可以帮

助管理症状、改善生活质量和促进康复。

医疗治疗  （1）药物治疗：包括非处

方药和处方药，如镇痛药、抗炎药和疼痛管

理药物。（2）物理疗法：物理治疗师可以

制定个性化的康复计划，包括锻炼、拉伸和

物理疗法，以改善功能和减轻疼痛。（3）

手术干预：在一些严重情况下，可能需要手

术修复或替换受损的脊柱。

疼痛管理  （1）药物管理：使用药物

来缓解疼痛，但要在医生的监督下使用，以

避免依赖和副作用。（2）非药物方法：学

习和实践非药物方法，如深呼吸、冥想和温

热疗法，可以有效减轻疼痛。

锻炼和康复  通过合适的锻炼和康复计

划，可以增强脊柱的稳定性和灵活性，包括：

（1）核心强化：针对腹部和背部肌肉的锻

炼有助于支撑脊柱，减轻负担。（2）有氧运动：

适度的有氧运动，如游泳和散步，有助于维

持整体健康和减轻体重。（3）康复计划：

物理治疗师可以制定个性化的康复计划，以

帮助您逐渐恢复正常功能。

健康生活方式  （1）饮食：摄入足够

的钙和维生素 D，以维持骨密度，并遵循均

衡的饮食计划。（2）体重管理：控制体重，

减轻对脊柱的负担。（3）戒烟：戒烟可以

减少问题的风险。（4）限制酒精：限制酒

精摄入，因为酗酒可能加重问题。

情绪健康  寻求心理治疗或咨询师的帮

助，以应对与疼痛和残疾相关的情绪问题。

学习有效的应对压力技巧，如冥想、深呼吸

和放松练习。

适应新的生活方式  脊柱问题可能需要

适应新的工作和日常生活方式，包括使用辅

助设备和合适的体姿。

脊柱问题可能会对个体的生活造成一

系列挑战，其中重要的是早期干预和积极

管理。通过综合应对管理，我们可以有效

地应对这些挑战，以维护脊柱的健康，并

提高生活质量。

人老骨先老 ! 预防骨质疏松 , 这几点请记住
▲ 广西河池市宜州区人民医院  韦小郎

关于脊柱退变，你知道多少？
▲ 广西壮族自治区桂东人民医院   余俊成
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