
远离导致骨折的“隐形杀手”
▲ 广州中医药大学金沙洲医院  黎木国

在繁忙的现代生活中，骨折这一词汇似

乎总是与意外伤害紧密相连，然而，有一种

隐形的健康威胁正悄然侵蚀着骨骼健康，它

就是骨质疏松。

骨质疏松，这一看似不起眼的疾病，却

是导致骨折，尤其是老年人骨折的主要原因

之一。本文将带您深入了解骨质疏松，揭示

其成因、危害以及有效的预防策略。

骨质疏松：静默的杀手

骨质疏松又称骨质疏松症，是一种骨骼

系统疾病，主要表现为骨量减少、骨微结构

破坏，导致骨脆性增加，易发生骨折。不同

于骨折的突发性与显见性，骨质疏松往往在

无声无息中侵蚀着骨骼，直到一次不经意的

跌倒或轻微外力作用，便可能引发严重的骨

折事件。因此，骨质疏松被形象地称为“静

默的杀手”。

骨质疏松的成因探秘

年龄因素 随着年龄的增长，人体骨骼

的自然代谢过程发生变化，成骨细胞活性降

低，破骨细胞活性增强，导致骨量逐渐流失，

骨骼变得脆弱。

性别差异 女性在绝经后，由于雌激素

水平急剧下降，骨吸收速度加快，骨形成速

度相对较慢，因此女性骨质疏松症发病率明

显高于男性。

遗传因素 家族中有骨质疏松病史的人，

患骨质疏松的风险较高。遗传因素不仅影响

骨量的峰值，还影响骨骼对衰老和激素变化

的敏感性。

生活方式 缺乏运动、长期卧床、不良

饮食习惯（如高盐、低钙饮食）、过度饮酒、

吸烟等，均可加速骨量流失，增加骨质疏松

的风险。

疾病与药物 某些疾病（如甲状旁腺功

能亢进、类风湿性关节炎）和药物（如糖皮

质激素）的长期治疗，也可能导致骨质疏松。

骨质疏松的危害不容忽视

骨质疏松最直接的危害就是骨折。由于

骨骼变得脆弱，即使是轻微的外力，如跌倒、

提重物或弯腰等，都可能引发骨折。骨质疏

松性骨折多发生在髋部、脊柱和手腕等部位，

其中髋部骨折尤为严重，不仅会导致患者长期

卧床、生活不能自理，还可能引发多种并发症，

如肺部感染、深静脉血栓等，甚至危及生命。

此外，骨质疏松还会给患者带来沉重的

心理负担和经济负担。长期的疼痛、活动受

限和社交隔离，严重影响了患者的生活质量。

而骨折后的治疗费用高昂，也给家庭和社会

带来了沉重的经济压力。

骨质疏松的预防策略

均衡饮食 保证充足的钙和维生素 D 的

摄入是预防骨质疏松的基础。富含钙的食物

包括牛奶、豆制品、绿叶蔬菜等；除了通过

食物补充维生素 D 外，

日常还应适当晒太阳。

阳光中的紫外线可以促

进皮肤合成维生素 D，

有助于钙的吸收和利

用。建议每天保持至少

15~30 min 的户外活动

时间，让身体接受阳光

照射。也可通过食物（如

鱼肝油、蛋黄）和补充

剂获取。

适量运动 运动是

增强骨骼强度的有效手

段。负重运动（如散步、

慢跑、爬楼梯）和力量

训练（如举重、瑜伽中

的某些体式）都能刺激

骨骼生长，提高骨密度。

戒烟限酒 吸烟和

过量饮酒都会加速骨量

流失，增加骨质疏松的风险。因此，戒烟限

酒是预防骨质疏松的重要措施之一。

定期检查 对于有骨质疏松家族史或处

于高危年龄段的人群，应定期进行骨密度检

查，以便及早发现并采取干预措施。

合理用药 对于因疾病或药物引起的骨

质疏松，应在医生指导下合理用药，控制病

情发展，减少骨量流失。

预防跌倒 对于老年人来说，预防跌倒

尤为重要。家居环境应做适老化改造，如安

装扶手、防滑垫等；外出时应穿防滑鞋，避

免在湿滑或不平整的地面上行走。

骨质疏松作为一种隐形的健康威胁，其

危害不容小觑。通过深入了解骨质疏松的成

因、危害及预防策略，有助于采取有效措施，

保护骨骼健康，远离骨折的威胁。让我们从

现在做起，从日常生活的点滴入手，共同守

护骨骼的坚固与健康。
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在快节奏的现代生活中，甲状腺相关

疾病日益高发，其中桥本氏甲状腺炎作为一

种慢性自身免疫性疾病，尤其值得关注。这

种疾病因其起病隐匿、发病缓慢、病程较长，

往往容易被忽视或误诊。幸运的是，随着超

声检查技术的不断更新与发展，我们有了更

为精准和便捷的检查手段，能够早期发现并

揪出这一“隐匿的杀手”。

桥本氏甲状腺炎：
一种自身免疫性疾病

桥本氏甲状腺炎，学名为慢性淋巴细

胞性甲状腺炎，最早由日本人 Hashimoto

于 1912 年报告。这是一种以自身甲状腺

组织为抗原的慢性自身免疫性疾病，其发

病机制尚不完全明确，但普遍认为与遗传、

环境、情绪、饮食、感染等多种因素有关。

免疫系统错误地将甲状腺组织视为外来入

侵者，进行攻击和破坏，导致甲状腺功能

逐渐减退。

早期症状不明显  易被忽视

桥本氏甲状腺炎起病隐匿，发展缓

慢，病程较长，早期往往没有明显症状。

很多患者是在超声体检时才发现甲状腺

肿大或异常。部分患者会出现甲亢样症

状，如出汗、烦躁、易饥饿等，但这种

症状往往是一过性的，持续时间较短。

随后，随着甲状腺细胞的持续破坏，患

者会进入甲减期，表现为乏力、怕冷、

便秘、体重增加等。然而，也有部分患

者自始至终都没有明显症状，这也是其

难以被及时发现的原因之一。

超声检查：揪出隐匿疾病的利器

超声检查以其无创、无放射性、价

格低廉等优势，在甲状腺疾病的诊断中

占据了不可替代的位置。对于桥本氏甲

状腺炎，超声检查能够清晰地显示甲状

腺的体积、形态及内部结构，为诊断提

供重要依据。

在超声图像中，桥本氏甲状腺炎患者

的甲状腺常表现为弥漫性肿大，内部回声

不均匀，出现短线状强回声并形成分隔状

或网格状改变。随着病情的进展，低回声

的范围会扩大并融合，残余组织多出现高

回声、结节样改变。到了后期，正常组织

几乎消失，呈现出网格状分布，并伴有囊

性改变。

此外，彩色多普勒超声还能通过检测

甲状腺上动脉的流速来鉴别诊断桥本氏甲

状腺炎与原发性甲亢。桥本病患者的上动脉

流速虽然会升高，但通常不会过高，这与甲

亢患者的快速流速形成鲜明对比。

早期诊断  科学管理

桥本氏甲状腺炎虽然无法根治，但通

过早期诊断和科学管理，可以显著改善患者

的生活质量。临床上，除了超声检查外，还

需结合甲状腺功能检测、特异性抗体检查等

手段进行综合诊断。

对于甲状腺功能正常的患者，建议定

期复查，观察病情变化。一旦出现甲减症状，

应及时就医，并在医生指导下进行甲状腺激

素替代治疗。同时，患者还需注意均衡饮食，

适当控制碘的摄入量，保持心理健康和适度

运动。

桥本氏甲状腺炎作为一种隐匿性较

强的甲状腺疾病，其早期诊断和科学管

理至关重要。超声检查以其独特的优势，

成为揪出这一隐匿疾病的重要利器。通

过定期超声检查，结合其他检查手段，

我们可以更早地发现并干预桥本氏甲状

腺炎，为患者带来更好的治疗效果和生

活质量。让我们携手关注甲状腺健康，

共同守护生命之腺。

用超声揪出隐匿的桥本氏甲状腺炎
▲ 北京市通州区张家湾卫生院  吴丽伟
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