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在快节奏的生活中，我们常常忙于应对

各种挑战和压力，却忽视了身体的健康状况。

其中，骨质疏松就是一种常被忽视的健康问

题。那么，关于骨质疏松，你了解多少呢？

本文将带你进一步了解这一常见疾病。

什么是骨质疏松

骨质疏松症是一种以骨量减少、骨的微

观结构退化为特征，致使骨的脆性增加以及

易于骨折的一种全身性代谢性骨病。2018

年 10 月，我国卫健委发布的骨质疏松症流

行病学调查结果显示，我国骨量减少及骨质

疏松症患者数量已达到 3 亿以上。65 岁以上

人群骨质疏松症患病率达到 32.0%，其中女

性为 51.6%。目前我国骨质疏松症患病人数

约为 9000 万，其中女性约 7000 万。

骨质疏松的临床症状

疼痛  以腰背痛多见，其特征是难以明

确指出何处疼痛，疼痛多在久坐不动后稍一

活动即出现，需要注意的是，疼痛呈进行性

加重或有外伤史时，警惕是否有压缩性骨折。

身体缩短甚至驼背畸形  多在疼痛后出

现，脊椎椎体前部几乎多为松质骨组成，而

且此部位是身体的支柱，负重量大，尤其第

11、12 胸椎及第 3 腰椎，负荷量更大，容

易压缩变形，使脊椎前倾，背曲加剧，形成

驼背。

骨质疏松的常见危险因素

不良的生活习惯  例如：吸烟、过度饮

酒、过度食用碳酸饮料、运动量少等。这些

不良生活习惯都会增加骨质疏松的风险。

疾病因素  例如：糖尿病、甲状腺功能

亢进、系统性红斑狼疮等内分泌及免疫性疾

病是骨质疏松的高危因素，势必引起重视。

年龄  随着年龄增加，每年皮质骨约有

0.3%~0.5% 的丢失。

绝经  女性绝经后雌激素分泌较少；而

雌激素有促进成骨细胞发生、分化、增殖的

功能，雌激素减少，骨形成减少，骨质丢失

加速。

种族  不同种族患骨质疏松的风险各不

一样，一般白种人＞黄种人＞黑种人。

骨质疏松的预防

保持健康的生活方式  合理饮食、适量

运动、戒烟限酒，有助于保持骨骼健康。

保证每天有 20 min 的日照，促进维生素 D

的形成。

增 加 钙 和 维 生 素 D 的 摄 入  常用碳

酸钙，建议尽可能通过饮食摄入，饮食

摄入不足时再补充钙剂。一般成人每日

需要摄入钙 800 mg，50 岁以上需要摄入

1000~1200mg。对于维生素 D 来讲，65 岁

以上老人需要摄入 600 U。

定期检查  定期进行骨密度检查，了解

骨骼状况，及时发现并干预骨质疏松。

药物治疗  对于严重的骨质疏松患者，

医生可能会开具药物治疗，如钙剂、维生素

D、抗骨质疏松药物等。

总之，骨质疏松是一种常见的骨骼疾病，

对人们的健康产生严重影响。了解骨质疏松

的相关知识，积极采取预防措施，对于维护

骨骼健康具有重要意义。让我们从现在开始，

关注骨骼健康。

体外冲击波碎石术是一种常见且有效的

治疗尿路结石的方法。它通过体外产生的冲

击波，精准地击碎体内的结石，使其变成更

小的颗粒，便于排出体外。虽然这种方法损

伤小、恢复快，但术后仍需注意一些事项，

并遵循特定的饮食指南，以确保身体尽快恢

复健康。

体外冲击波碎石术后注意事项

适当开展跳跃式运动  术后，患者可在

医生的指导下，适当开展一些跳跃式运动，

如跳绳、原地跳跃等。跳跃时，身体的震动

可以促进结石在尿路中的移动，加速其通过

输尿管排出。但请注意，运动强度应适中，

避免过度运动导致身体疲劳或损伤。同时，

如果在运动中感到不适，应立即停止并咨询

医生。

观察尿液变化  尿液是反映术后恢复情

况的重要指标。患者应密切观察尿液的颜色、

性状和量。正常情况下，尿液应为淡黄色、

清澈透明。如出现血尿、尿液浑浊或伴有颗

粒物，可能是结石排出或尿路损伤的表现。

此时，患者不必过于恐慌，但应及时告知医

生，以便得到专业的指导和处理。

避免长时间憋尿  长时间憋尿不仅会增

加膀胱和尿道的压力，还可能导致尿液中的

细菌和结石颗粒在尿路中滞留，增加感染和

结石复发的风险。因此，术后患者应尽量避

免长时间憋尿，定期排尿，保持尿路的通畅。

同时，注意个人卫生，保持会阴部的清洁干

燥，预防尿路感染的发生。

多喝水  水是生命之源，也是术后恢复

的重要因素。多喝水有助于稀释尿液中的

矿物质和盐类，减少结石的形成。同时，

水还能促进尿液的产生和排出，有助于将

击碎的结石颗粒冲出体外。建议患者每天

至少摄入 2000 ml 的水，尤其是在炎热的天

气或运动后，更应注意补充水分。但需注意，

喝水也要适量，避免过量饮水导致水中毒

或其他不适。

体外冲击波碎石术后饮食方法

增加蔬菜和水果的摄入  蔬菜和水果是天

然的维生素和矿物质宝库，它们含有丰富的

维生素 C、维生素 K、钾、镁等营养素，对于

术后身体的恢复至关重要。这些营养素有助

于促进尿液的正常排泄，防止结石的形成。

同时，蔬菜和水果中的纤维素能够促进肠道

蠕动，预防便秘，减轻尿路负担。因此，术

后患者应多吃一些新鲜的蔬菜和水果，如菠

菜、芹菜、胡萝卜、苹果、香蕉、柠檬、橙子等。

避免高盐高脂饮食  盐分摄入过多会导

致体内水分滞留，进而使尿液浓缩，尿液中

的矿物质和盐类浓度升高，为结石的形成提

供了有利条件。而高脂饮食则会导致血脂升

高，影响脂质代谢，同样可能促进结石的形

成。因此，术后患者应当严格控制盐分和脂

肪的摄入量，避免腌制食品、油炸食品等高

盐高脂食物的摄入。

限制草酸含量高的食物  草酸是一种能

够与钙结合形成草酸钙的物质，这种草酸钙

恰恰是尿路结石的主要成分。因此，在体外

冲击波碎石术后，患者应当特别注意限制草

酸含量较高的食物摄入。菠菜、豆类和巧克

力等食物中草酸含量相对较高，过多摄入可

能增加尿液中草酸钙的形成风险，进而影响

术后的恢复效果。为了避免结石的再次形成，

术后患者应选择低草酸的食物，同时增加富

含水分和维生素的蔬果摄入。

避免过度饮酒和含糖饮料  酒精和糖分

对尿液的正常代谢具有不良影响，会显著提

高结石形成的风险。特别是市面上琳琅满目

的含糖饮料，其中所含的过量糖分可能导致

尿液中的糖分浓度异常升高，从而为结石的

形成提供了有利条件。因此，体外冲击波碎

石术后的患者务必严格自律，尽量避免饮酒

和饮用含糖饮料。通过保持尿液的正常酸碱

度和糖分水平，我们可以有效预防结石的再

次形成，促进身体的快速康复。健康的生活

方式，包括合理饮食，是预防疾病复发、维

护长期健康的关键。

总之，体外冲击波碎石术虽然是一种有

效的治疗尿路结石的方法，但术后的注意事

项和饮食调整同样重要。通过合理的饮食、

适度的运动和定期的复查，患者可以更快地

恢复健康，减少结石复发的风险。

骨质疏松你了解多少
▲ 聊城市东昌府人民医院  李蕾

体外冲击波碎石术后注意事项及饮食指南
▲ 广州市番禺区妇幼保健院  陈志军
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