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“隐形”老年健康杀手——老年骨质疏松症
▲ 广东省中医院  贾晗

老年骨质疏松症是一种常见的老年疾病，

特别是在女性中更为普遍。它会导致骨骼变

得脆弱，易于骨折，严重影响患者的生活质量。

幸运的是，通过一系列的预防措施，我们可

以有效地减少老年骨质疏松症的风险。本文

将探讨老年骨质疏松症的预防及相应的措施。

了解骨质疏松症

骨质疏松症是一种骨骼疾病，其特征是

骨密度减少、骨质减少和骨骼结构恶化，导

致骨骼变得脆弱和易于骨折。通常情况下，

骨骼在年轻时会不断地吸收和生成新的骨组

织，但是随着年龄的增长，这个平衡会受到

破坏，导致骨质疏松症的发展。

预防措施 1：营养均衡

钙的来源和作用  钙是骨骼中最丰富的

矿物质之一，它不仅构成了骨骼的基本结

构，还在维持骨骼健康和功能方面发挥重要

作用。食物中的钙主要来自于奶制品、鱼类、

豆类、绿叶蔬菜等。在钙的吸收过程中，维

生素 D 扮演着调节者的角色，它能够促进肠

道对钙的吸收，并帮助将其转运到骨骼中。

维生素 D 的作用和补充  维生素 D 在人

体中有着广泛的生理功能，其中包括促进钙

的吸收和利用、调节钙磷代谢、维持骨骼健

康等。维生素 D 主要通过阳光照射和食物摄

入两种方式获取。阳光是人体合成维生素 D

的主要来源，而食物中则包含少量的维生素D，

如鱼肝油、鱼类、蛋黄等。对于一些特定人群，

如老年人、室内工作人群等，可以考虑适当

补充维生素 D，以维持其在体内的水平。

预防措施 2：适度运动

有氧运动的作用  有氧运动如步行、跑

步、跳舞等可以有效提高心肺功能，增强心

血管系统的功能，促进血液循环。这些运动

有助于维持整体健康，并对骨骼健康也有一

定的积极影响。通过促进血液循环，有氧运

动可以帮助输送充足的营养物质和氧气到达

骨骼组织，从而保持其健康。

重力运动的作用  重力运动是指那些需

要骨骼承受重力负荷的运动，如举重、慢跑、

篮球等。这类运动可以直接刺激骨骼，促进

骨骼生成和修复。通过适度的重力刺激，骨

骼会逐渐增加密度和强度，从而减少骨质疏

松的风险。

预防措施 3：避免烟草和限制酒精

吸烟对骨骼健康的影响 烟草中的化学

物质，尤其是尼古丁，会干扰骨骼的正常功

能。研究发现，吸烟可以抑制骨细胞的生长

和活性，降低骨密度，增加骨折的风险。此

外，吸烟还会影响体内的激素水平，如雌激

素和睾酮，进一步加剧骨质疏松的发展。

饮酒对骨骼健康的影响  虽然适量的饮酒

可能对心血管健康有益，但是饮酒过量会对

骨骼健康产生负面影响。酒精会干扰身体对

钙的吸收和利用，导致骨骼中钙的流失。此外，

过量饮酒还会损害肝脏功能，影响维生素 D

的合成和代谢，进而影响钙的吸收和利用。

结语

老年骨质疏松症是一种严重的老年疾

病，但通过采取适当的预防措施，我们可以

有效地降低其发生的风险。保持营养均衡、

定期运动、避免烟草和限制酒精、维持健康

体重以及定期检查骨密度是预防骨质疏松症

的关键步骤。通过这些措施，我们可以帮助

老年人保持健康的骨骼，并提高他们的生活

质量。
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在老年人群中，髋部骨折不仅常见，且

通常具有严重的后果。它被许多人视为老人

的“最后一劫”，这一说法突出了髋部骨折

对老年人健康、生活质量乃至生存的巨大影

响。随着年龄的增长，骨质疏松和身体协调

能力的下降使老年人更容易摔倒和骨折。特

别是髋部骨折，它不仅给老人带来极大的身

体痛苦，还可能导致长期致残甚至死亡，从

而极大地影响他们的独立生活能力和生活质

量。因此，了解髋部骨折的严重性以及如何

有效预防这种骨折，对于保护老年人的健康

和福祉至关重要。

髋部骨折对老人的影响

高风险和并发症  ①骨质疏松和肌肉力量

下降：随着年龄的增长，老年人的骨密度往

往降低，肌肉力量和协调性减弱，这增加了

摔倒和因此导致骨折的风险。②严重并发症：

髋部骨折后，老年人面临着多种并发症的风

险，包括术后感染、血栓形成、肺炎，及由于

长期卧床带来的各种并发症。这些并发症可能

严重威胁他们的健康，甚至增加死亡的风险。

康复难度大  ①康复过程漫长：髋部骨折

的康复通常需要较长的时间，这对于老年人

来说尤其困难。康复过程不仅包括骨折的愈

合，还包括恢复走路的能力和日常活动的能

力。②心理和社交影响：除了身体上的挑战，

髋部骨折还可能导致老年人出现抑郁、焦虑

等心理问题，以及社交活动减少，从而影响

他们的整体生活质量。

生活质量显著下降  ①活动能力受限：髋

部骨折后，许多老人可能需要长期卧床或依赖

轮椅，这极大地限制了他们的行动能力。②自

理能力下降：髋部骨折严重影响了老年人的

自我照顾能力，许多原本能够独立完成的日常

活动（如穿衣、洗澡、行走）都可能变得困难，

这对他们的自尊心和独立性造成重大打击。

预防措施

提高家居安全  ①除去滑倒隐患：家中常

见的摔倒隐患包括松散的地毯、电线或任何可

能导致绊倒的物品。定期检查并清除这些隐患

可以显著降低摔倒风险。②增强照明：充足

的照明对预防跌倒至关重要，特别是在夜间。

确保走廊、楼梯和卧室有足够的照明，以便老

年人在夜间活动时能够清楚地看到周围环境。

加强身体锻炼  ①户外有氧运动：适度的

有氧运动，如快步走、游泳，不仅可以增强心

肺功能，还能提高肌肉力量和灵活性，这对维

持平衡和预防跌倒非常重要，同时户外运动由

于太阳光照射，促进维生素 D 生成，促进体

内钙的吸收。②平衡和协调训练：练习如太

极、瑜伽等可以增强身体的平衡和协调能力，

降低摔倒的风险。

饮食和补充营养  ①钙和维生素D：确保

摄入足够的钙和维生素 D 是维持骨骼健康的

关键。乳制品、绿叶蔬菜和富含钙的补充剂

是良好的钙源；晒太阳和服用维生素 D 补充

剂可以帮助身体合成维生素D。②均衡饮食：

一个均衡的饮食计划，包括足够的蛋白质、

维生素和矿物质，是保持整体健康和促进骨

骼强壮的基础。

定期健康检查  ①骨密度检查：对于有骨

质疏松症风险的老人来说，定期进行骨密度

检查是重要的。这可以帮助及早发现骨质疏

松并采取预防措施。②眼科检查：视力问题

是老年人跌倒的一个常见原因。定期进行眼

科检查并及时矫正视力问题，可以帮助老年

人更好地导航并避免摔倒。

使用辅助工具  ①行走辅助：对于行走不

稳定的老年人，使用拐杖或助行器可以提供

额外的支持和稳定性。②家居改造：在家中

特别是浴室安装扶手，使用防滑垫，以减少

在湿滑环境下摔倒的风险。

总结

对于老年人来说，预防髋部骨折意味着

保持自主的生活方式和更好的生活质量。通

过上述措施，可以有效降低骨折的风险，使“最

后一劫”变得不那么可怕。此外，家庭成员

的支持和关爱也是老人预防骨折的重要部分。

为什么髋部骨折是老人的“最后一劫”?
▲ 广东省湛江市廉江市中医院  陈国清

颈椎作为我们身体中最辛苦的部位之

一，它每天都要承受我们各种姿势带来的压

力。每天长时间坐在办公桌前工作，或者低

头玩手机，这些行为其实都在给颈椎加压。

颈型颈椎病和神经根型颈椎病是最常

见的两种颈椎病类型。它们的症状可能让

人感到非常不舒服，甚至影响日常生活。

颈型颈椎病的人可能会经常感到颈部及枕

后区的酸胀、疼痛。特别是在早晨醒来的

时候。这种疼痛可能会让人难以转头，感

觉颈部变得僵硬。而神经根型颈椎病的患

者则可能会感到颈部以及神经根向肩胛部

上肢放射性的疼痛。这种疼痛感觉会从肩

膀传递到手臂，甚至到达手指。有些人可

能会感到酸痛，而疼痛的位置有时可能只

出现在一个或两个手指上。

颈椎病的功能锻炼   

关于功能锻炼方面，首先需要在专业

医师的指导下进行。每个颈椎病患者的具

体情况不同，因此锻炼方式也会因人而异。

医生会根据患者的病情和类型，推荐适合

的锻炼方式。这些锻炼可以帮助增强颈椎

的力量和灵活性，促进康复。功能锻炼的

方法有如下几种：

拔项法  吸气时头顶向上伸展，下颌

微收，双肩下沉，使颈部后方肌肉紧张用

力，坚持 3 秒，然后呼气放松。 

项臂争力  两手交叉，屈肘上举，用

手掌抱颈项部，用力向前，同时头颈尽量

用力向后伸，使两力相对抗，随着一呼一

吸有节奏地进行锻炼。

仰首观天  双手叉腰，先低头看地，

闭口使下颌尽量紧贴前胸，停留片刻，然

后头颈仰起，两眼看天，仍停留片刻，反

复进行。 

回头望月  头部转向一侧，头顶偏向

另外一侧，双眼极力向后上方观望，如回

头望月状，坚持片刻，进行对侧锻炼。 

保健“米”字操  身体直立，双手自

然下垂，挺胸、抬头，目视前方，颈部向

左侧屈，吸气，复原时呼气，再向右侧屈。

颈前屈，下颌贴胸。颈后伸到最大限度。

头向左斜上方摆动至最大限度，再向右斜

上方摆动至最大限度，配合呼吸。向左斜

下方摆头至最大范围，再向右斜下方摆动

至最大范围。整个过程就像头部在写出一

个“米”字的感觉。

其次，要注意颈椎的保暖。天气寒冷

或环境潮湿时，保持颈椎温暖非常重要。

这可以促进颈椎局部血液循环，有助于疾

病的恢复。在日常生活中，我们可以使用

围巾、帽子等物品来保暖，还可以使用热

敷或按摩来促进血液循环。

最后，饮食上也要保持清淡易消化。

避免食用辛辣、油腻和刺激性食物，这些食

物可能会刺激颈椎，影响恢复。同时，严禁

吸烟和饮酒，包括二手烟。这些不良习惯会

对颈椎产生负面影响，延缓恢复时间。

颈椎病的预防

预防颈椎病的关键在于保持正确的姿

势，在坐着的时候，应该挺直身体，让自

己的身体放松，不要长时间低头使用电子

产品。每隔一段时间，应该站起来走动一下，

放松颈椎肌肉。此外，还可以进行适当的

颈部伸展运动，以增强颈椎肌肉的力量。

睡觉时，应该选择适合自己的枕

头，并保持颈椎的自然弯曲。同时，要

注意控制饮食，少吃辛辣、油腻、过甜

或过咸的食物，以减少颈椎疼痛和炎症

的发生。

此外，可以进行一些颈部伸展、旋转

和侧弯等运动，以增加颈椎的灵活性和稳

定性。但是要注意不要过度运动，避免造

成颈椎的二次伤害。最后，要定期进行颈

椎检查。颈椎检查可以及时发现颈椎问题，

采取相应的措施进行干预和治疗。

颈椎是我们身体中非常重要的一部

分，它的健康状况直接影响着我们的生活

质量。朋友们，正确的姿势、合理的运动

和定期的颈椎检查是保持颈椎健康的基

石。希望这些知识能够帮助大家更好地保

护自己的颈椎健康。

颈椎病的功能锻炼
▲ 安徽省安庆市宿松县中医院   高庆兰


