
骨质疏松知多少？   关注骨质疏松刻不容缓
▲ 山东省聊城市高唐县人民医院   曹怀敏

世界卫生组织（WHO）将骨质疏松这一常

见的情况列为仅次于心血管疾病的第二大危

害人类健康疾病。临床收治患者时发现，脊柱、

髋部等部位的骨折或者行动障碍，都与骨质

疏松有关，骨质疏松引发的严重病症可能会

导致患者瘫痪，最后缩短寿命。所以骨质疏

松应该是全民关注的保健话题，提高骨质疏

松的认识刻不容缓。

什么是骨质疏松

骨质疏松是人们总挂在嘴边上的词语，

通常人们会将骨质疏松与缺钙联系在一起，

但是对于骨骼结构了解不多。人的骨头结构

十分细密，骨小梁像是屋脊的横梁一样承载

着骨骼，再由骨骼支撑肌肉，维持身体活动。

骨质疏松也很好理解，骨头内部的结构发生

破坏，骨头更加“脆”，骨量减少，容易发

生骨折的情况就可以认为是骨质疏松。

怎么诊断骨质疏松

骨密度测量结果、脆性骨折诊断是相对

专业的评判骨质疏松的方式，人们在发生骨

质疏松的初期没有什么特别的表现，也不会

感到疼痛、走不动路。但是随着骨质丢失，

逐渐的会感到骨骼疼痛、腰骶部有压迫感、

身体乏力，很多患者还表现为驼背，一些轻

微的外力就可能导致骨折，这些都是判断骨

质疏松的条件。

哪些人需要进行骨密度测量

年龄较大的人应定期体检，测量骨密度，

通常女性发病率高，在 65 岁以上就应该关注

骨密度，男性则可以在 70 岁以上测量，但部

分患者个体差异大，如发生体力劳动力降低、

绝经早、有骨折病史、身材瘦小、长期不接

受阳光照射的，或者生活方式不健康的，应

尽早评测。另外，一些风湿免疫疾病、胃肠

疾病、血液病或合并心肺疾病的患者，也可

能受到疾病的影响而骨质疏松，应引起注意。

如何防治骨质疏松

确诊为骨质疏松的人应改变生活习惯，

以骨健康为生活的要求，通过服药来补充钙

质，避免骨质疏松加剧。主要应加强营养、

接受日光照射、规律活动。

营养膳食 摄取含有钙质的食物，减少盐

分增加蛋白质，是骨质疏松患者饮食的基本

要素。应严格要求自己，戒烟酒，不喝咖啡

与碳酸饮料，日常服药中如有影响骨代谢的

物质，应与医生说明适当替换。

日照 除了光过敏、有其他疾病或医疗经

历不能进行光照的人群，骨质疏松患者应选

择在日照充分但紫外线不强的时间段沐浴阳

光，根据地区的差异，通常在上午十点或下

午三点左右外出活动较好，避免全身涂抹防

晒霜，这样的日照效果会大打折扣。

运动 骨质疏松最合适的运动是负重、抗

阻型运动，其中行走、慢跑、太极拳、乒乓

球都是较为健康的运动形式。运动需持之以

恒，运动前应咨询医生，尤其是年纪大的患者，

避免产生运动风险，尽力不给骨折创造机会。

最后，也是不容忽视的一点，要补充钙

质。我国现有的钙剂中很多都含有维生素D，

两者产生协同作用，能够促使人们保持肌力，

无论是已经骨质疏松，还是有预防骨质疏松

想法的群体，都可以通过羟基维生素 D 的测

量评估体内钙的吸收能力，联合每日 800  mg

元素钙的摄入，获得理想骨峰值。总之，无

论是生活调理还是钙质补充，都应结合医院

的专科门诊判断展开。
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肌少症是怎么产生的

随着年龄增加，中老年人体内的蛋白分

解代谢会超过合成代谢，也就是说：吃进去

的蛋白没能很好地去合成和修复组织（比如

合成肌肉），反而更多地被排出了体外。有

研究发现，肌少症在消化系统肿瘤患者中发

生率较高 (12%~78%)，可减少肌少症的发生，

预防是最重要的。

如何自我判断肌少症风险

肌少症是一种由于肌肉质量和力量显著

下降而导致的症状，常见于老年人群中。它

不仅影响日常生活质量，还可能导致更严重

的健康问题。随着年龄的增长，人体的蛋白

质代谢会发生变化，蛋白质的分解速度超过

了合成速度，导致肌肉无法得到有效的修复

和增长。特别是在一些患有消化系统肿瘤的

患者中，肌少症的发生率更高，预防和及时

发现显得尤为重要。

为了自我判断是否存在肌少症的风险，

有一个简单而有效的方法——环指试验。这

一试验可以帮助人们初步评估自己的肌肉状

态，进而采取适当的措施进行预防和治疗。

环指试验的操作方法非常简单。首先，受试

者需要找到自己非惯用手的中指和拇指。然

后，尝试用这两根手指围绕住自己另一侧手

臂的最细部位，即通常是手腕下方的位置。

如果中指和拇指能够轻松接触到并重叠，那

么说明手臂的肌肉质量较低，存在肌少症的

风险。如果中指和拇指只能刚好接触到，或

者无法接触到，那么说明手臂的肌肉质量较

好，肌少症的风险较低。这个试验的原理在

于，手臂的周径反映了肌肉的量和分布。肌

少症患者由于肌肉量减少，手臂周径变小，

因此手指更容易接触到或重叠。通过这种简

单的自我测试，个人可以初步了解自己的肌

肉状态，并根据结果采取进一步的行动。

环指试验只是一个初步的自我评估工

具，不能完全代替专业的医疗诊断。如果怀

疑自己有肌少症的风险，特别是通过环指试

验发现手臂较细，建议尽快咨询专业的医疗

人员进行更全面的检查。医生可能会通过一

系列的评估和检测，包括体成分分析、肌肉

力量测试等，来确诊是否存在肌少症，并制

定相应的治疗和预防方案。

预防肌少症的方法

饮食篇  食物多样，能量充足，优质蛋

白质食物充分，保障我们良好免疫力的基础。

保证食物种类多样化，每日的膳食结构中包

括：谷薯类、蔬菜水果类、畜禽鱼蛋奶类、

大豆坚果类等。谷类是最基本的能量之源，

餐餐有谷物，能为机体提供充足的能量来源。

建议成人每日谷薯类食物 250~400 g，其中

全谷物和杂豆类50~150 g，薯类50~100 g。

保证充足优质蛋白质  一般成人平均每

天动物类优质蛋白食物总量约 120~200 g。

比如李大爷身高 155 cm，理想体重 55 kg，

按照每公斤 1.2 g 蛋白质计算，李大爷每

天应摄入 66 g 蛋白质。蛋、奶、鱼虾、禽

肉、瘦的畜肉、豆制品提供的是优质蛋白

质，优质蛋白质应该达到一天所需蛋白质的

1/3~1/2。如果按一半计算，李大爷每天需

要食用含有 33 g 优质蛋白质的食物。

增加多不饱和脂肪酸  建议食用富含

Ω-3 多不饱和脂肪酸的深海鱼每周 2 次，

每次 150~200 g。

保证维生素 D 的补充  最好在阳光充沛

的时候去户外晒太阳，每天 10 min 以上。

多吃蔬菜和水果，为免疫力“助力”  蔬

菜和水果是人体每日所需的维生素和矿物质

的“宝库”，包括维生素 C、B、A 和 β- 胡

萝卜素等可以从多方面帮助我们的免疫功能。

保证每天摄入 300~500 g 蔬菜，深色蔬

菜应占 1/2, 保证每天摄入 200~350 g 的新

鲜水果，果汁不能代替鲜果。

多喝水 , 勿饮酒  水是人体必需营养素。

饮水不足会影响人体的正常生理功能，建议成

人每天饮用七到八杯（1500~1700 ml），老年

人一般1200 ml。少量多次补充水分，避免一

次性大量饮水，时常保持口腔湿润。

口服营养补充剂富含人体所需的各种营

养素、充足的热量、优质蛋白的同时富含膳

食纤维。如果日常进食已经减少了 1/4 时，

建议每天至少补充两杯量（约 250 ml/ 杯）

的全营养配方营养品。可以安排在三餐间，

也可以随餐吃，找到最适合自己的节奏并坚

持下去。

关于肌少症你了解吗 ?
▲ 中国医学科学院北京协和医学院肿瘤医院深圳医院   张新梅

牙齿，作为我们日常生活中必不可少

的器官，不仅承担着咀嚼食物的重要功能，

还是我们笑容中不可或缺的一部分。然而，

我们往往忽视了牙体健康的重要性，直到

出现问题才后悔莫及。今天，就让我们一

起了解牙体健康的重要性，以及如何维护

和保持健康的牙齿。

牙体健康的重要性

牙体健康是口腔健康的基础，牙齿的

健康状况直接影响我们的口腔环境，包括

唾液分泌、咀嚼功能和口气等。保持牙体

健康有助于预防口腔疾病，如龋齿、牙周

病等。牙体健康不仅关系到口腔健康，还

与全身健康密切相关。口腔疾病如龋齿和

牙周病可能导致疼痛、咀嚼困难，进而影

响营养摄入和消化吸收。此外，口腔炎症

还可能引发其他系统疾病，如心脏病、糖

尿病等。此外，牙体健康还与我们的生活

质量密切相关，牙齿整齐洁白，笑容灿烂，

无疑会增强我们的自信心和社交魅力。相

反，口腔疾病可能导致疼痛、口臭等问题，

影响我们的生活质量。

如何保持牙体健康

养成良好的刷牙习惯  在生活中，我们

应选择刷头适中、刷毛柔软的牙刷，以减

少对牙齿和牙龈的损伤。刷头过大或刷毛

过硬都可能导致刷牙效果不佳，甚至损伤

牙齿和牙龈。在牙膏选择上，我们需要根

据自身的不同需求选择适合自己的牙膏。

一般来说，含有氟化物的牙膏可以有效预

防蛀牙，而具有抗菌功能的牙膏则可以帮

助减少口腔细菌。每次刷牙时间每次不少

于 2 min，以确保全面清洁牙齿 , 刷牙时应

采用巴氏刷牙法，将牙刷与牙齿呈 45°，

幅度 2 mm 左右颤动至少十次，然后从牙龈

向牙冠方向轻轻拂刷，刷前牙舌面时将刷

头竖起，从牙龈向牙冠方向拂刷，同时注

意不要遗漏咬合面，最后记得适度清洁舌

头表面。一般建议每3个月更换一次牙刷，

以确保刷头的清洁和有效性。当刷毛出现

变形或褪色时，应及时更换。

定期使用牙线和漱口水  在追求健康生

活的过程中，保持牙体健康无疑是其中不

可或缺的一部分。除了日常的刷牙习惯外，

定期使用牙线和漱口水也是维护口腔健康

的重要手段。牙线有多种类型，如卷筒式、

手持式等。选择牙线时，应根据个人喜好

和口腔状况来挑选。一般来说，卷筒式牙

线适合那些对使用牙线有一定经验的人，

而手持式牙线则更适合初学者。在使用过

程中需要确保牙线深入到牙缝之间，然后

轻轻地将牙线上下移动，以清除牙缝中的

食物残渣和牙菌斑。每个牙缝重复此操作

2~3 次，直至完成全口牙齿的清洁。建议

每天使用牙线至少一次，最好在刷牙后进

行。定期使用牙线可以有效减少牙菌斑的

积累，预防牙周病和蛀牙的发生。市面上

有多种漱口水可供选择，包括抗菌型、防

敏感型、美白型等。选择漱口水时，应根

据自己的口腔需求和健康状况来挑选。例

如，口腔敏感的人可以选择防敏感型漱口

水，而想要美白牙齿的人可以选择美白型

漱口水。在使用过程中需要严格按照漱口

水说明书上的指导进行，部分药用漱口水

需要稀释，所以使用前必须阅读说明书。

均衡饮食  蔬菜和水果是维持牙体健康的

重要营养来源，建议每天至少摄入5种不同颜

色的蔬菜和水果，如胡萝卜、菠菜、苹果等。

蛋白质是牙齿和牙周组织的基本构成成分，

适量摄入有助于维持牙齿健康，建议选择瘦肉、

鱼类、豆类等优质蛋白质来源，避免过多摄入

高脂肪、高热量的肉类。钙是牙齿和骨骼的

主要成分，对维持牙体健康至关重要。维生

素D有助于促进钙的吸收和利用。建议每天

饮用一杯牛奶或酸奶，同时增加户外活动时间，

以获取充足的阳光，促进维生素D的合成。

糖分是导致龋齿的主要元凶，建议减少高糖零

食和饮料的摄入，如糖果、巧克力、碳酸饮料等。

同时，注意饭后漱口，以减少糖分在口腔中

的残留。粗纤维食物 (如芹菜、韭菜等 ) 有

助于清洁牙齿表面，减少牙菌斑的形成，建

议在日常饮食中适当增加这类食物的摄入。

总之，牙体健康对我们的生活质量和

全身健康都有着重要的影响。我们应该从

日常生活中的小事做起，养成良好的口腔

卫生习惯，关注和保护我们的牙齿健康。

只有这样，我们才能拥有一口健康美丽的

牙齿，享受幸福美好的生活。

一文带你了解牙体健康的重要性
▲ 南方医科大学顺德医院   晋冰玉
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