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骨科
ORTHOPEDICS

骨密度：-1.0SD。不到 30 岁的白领小张，在一次体检中被自己的这一数值惊着了。

医生告诉小张，这说明他的骨量已经开始减少，而这个数值对于年轻人而言，一般都应该是

正值。虽然离骨质疏松还很远，但如果不加以注意，很可能比其他同龄健康人更早地进入骨质疏松阶段。

作为一名 80 后，小张的骨骼已经开始衰老了吗？骨骼也会衰老吗？

答案是肯定。

也许很多人会担心自己日益苍老的容颜，但却不知道身体的各个脏器其实都有衰老时间表，而且不尽相同。有调查显示，人体各个

器官开始退化的时间点为：大脑 20 岁，肠 55 岁，乳房 35 岁，膀胱 65 岁，心脏 40 岁，肝脏 70 岁…… 

那么骨骼呢？骨骼算是人体的器官吗？它又会从什么时间开始衰老呢？ 10 月 20 日是“世界骨质疏松日”，今年的主题为“爱惜骨

骼：守护未来”。以此呼吁大众尽早采取行动，保护骨骼和肌肉健康。

今天就让我们一起来聊一聊关于骨骼健康的那些事。

面 对 骨 骼 是 不 是 器 官 的

疑 问， 北 京 积 水 潭 医 院 矫

形 骨 科 主 任 医 师 周 一 新 教

授给出了非常肯定的回答：

“毫无疑问，骨骼是人体的

重要器官之一。”一般人可

能会认为，骨骼起到的只是

支撑作用，就像建筑中的钢

筋 一 样。 这 样 认 为 并 没 有

错，但显然是片面的。骨骼

是 一 个 代 谢 非 常 活 跃 的 器

官，它是活的，并且新陈代

谢很快。既然是活的，就会

有衰老。

人体骨质的积累主要是在

20 岁以前完成的，其后的 10

余年骨质继续增加，在 30 －

35 岁达到一生的峰值，称为

骨峰值。达到峰值后与 45 岁

之前，骨质处于相对稳定期，

其后逐渐降低。 

户外运动很重要

适度的户外活动对于预防

或改善骨质疏松而言，意义重

大。吴夏勃教授指出，一方面

通过肌肉和骨关节的运动，可

以促进血液循环，增加骨的应

力刺激，减少骨钙的流失、避

免骨萎缩；另一方面通过适度

的光照，还可促进维生素 D 的

合成，进而促进钙的吸收、代

谢和沉着。

均衡饮食  牛奶补钙

保护骨骼，除了适度的运

动外，还要保持饮食的均衡。

在周一新教授看来，人所摄入

的各方面营养的比例应该是协

调的。如果矿物质相对较少，

就可能会出现问题。牛奶、奶

酪等奶制品中含有丰富的矿物

质，对于保护骨骼很有好处。

对于牛奶的推崇，于康教

授溢于言表。在他看来，牛奶

是补钙最佳的食物来源。从营

养学角度而言，还没有发现哪

种食物比牛奶的补钙效果更

明显。

定期监测骨密度

吴夏勃教授介绍道，

骨密度即骨骼矿物质密度，是

骨骼强度的重要指标，通常使

用 T 值判断骨密度是否正常。

正常参考值在－ 1SD 和 +1SD

之间。当骨密度下降到 -2.5SD

时，就称为“骨质疏松”。

儿童、青少年期是峰值骨

量形成的关键时期，我们要从

儿童青少年期开始提倡健康

的生活方式，包括定期运动，

摄 入 足 够 的 钙， 保 持 健 康 体

重，避免吸烟及大量饮酒等。

对于出现骨量减少，并且临床

出现骨痛、腰膝酸软、行动能

力 下 降、 足 跟 痛、 下 肢 抽 搐

等症者，要及时检查骨密度，

并采取相应的中医预防措施。

年龄大于 70 岁的男性及绝经

后的女性，都是骨质疏松症的

高危人群，需要进行重点健康

管理，做到早期监测，定期监

测骨密度。

预防                  试试开个骨骼“储蓄账户”吧
▲本报记者  张雨

骨骼是器官，它也会衰老 保护骨骼 不妨现在就
建个骨量“储蓄账户”

骨骼保健，你要躲开这些“雷”

要想日后有的花，就得当下多存钱。储蓄骨量的道理同样如此。在日常生活中，总会有

人给你各种各样“秘诀”，对于这种似是而非的“秘诀”，着实真假难辨。现在，就让我们

听听专家怎么说。

骨头汤的钙量 
不如自来水

喝 骨 头 汤、 将 骨 头

嚼碎甚至吸食骨髓，在日

常生活中被不少人视为补

钙佳法。北京协和医院营

养科主任医师于康教授指

出，100 ml 骨头汤里的含

钙量，大概为 1.9 mg，而

100 ml 自 来 水 里 的 含 钙

量，大概为 2.0 mg。“指

望靠喝骨头汤补钙，还不

如喝自来水。”

“吸骨髓更是尴尬，

因为里面不仅没有钙，并

且全是饱和脂肪和胆固

醇， 对 人 体 没 有 任 何 好

处。”于康教授谈到，还

有的人说，在骨头汤里加

醋，这样醋酸就可以将骨

头中的钙置换出来。实际

上根本不可能，因为醋酸

太弱了，而骨头中的钙熬

合得很紧，根本不可能置

换出钙。

吃虾皮补钙 
要吃好几脸盆

单吃虾皮对于补钙而言，

实际上价值不大。

于康教授分析说，虾皮

虽然含钙的百分比很高，但是

日常摄入总量太少了，更为要

紧的是其吸收率并不高。做一

个形象的比喻，靠吃虾皮获得

与喝 500 ml 牛奶等价的补钙

量，需要吃好几脸盆的虾皮。

于康教授并非耸人听闻。

稍有生活常识的人便知，虾

皮很轻，作为辅助食材，每

餐一小捏足以，重量不会超

过 10 克。更为关键的是，虾

皮中钙的吸收率并不理想，

且虾皮中只有钙，没有帮助

钙吸收的因素，因此钙的利

用率得不到充分保障。 

在补钙这个问题上，周

一新教授认为，依靠单一食物

补钙并不科学，建议大众在日

常饮食中通过多种渠道摄入

含钙或钙质吸收较好的食物。

喝汽水会导致骨质疏松？ 
并非如此

对于喝汽水会导致骨质疏松

的说法，中国医学科学院望京医

院 骨 科 主 任 医 师 吴 夏 勃 教 授 谈

到，就目前在医学领域而言，还

没有相应的证据能够证明，喝汽

水与骨质疏松、骨质流失之间存

在必然联系。

“汽水的碳酸会像形成溶洞

一样腐蚀骨骼吗？”对于这样的

担忧，有研究表明，碳酸本身是

一种弱酸，并且十分不稳定。我

们饮用汽水后，胃部温暖的环境

很快使碳酸分解，形成二氧化碳

排出，这也是我们喝完汽水之后

会打嗝的原因。所以汽水中的碳

酸并不会接触骨骼，腐蚀骨骼更

无从谈起。 

另外，可乐味汽水中所含的

磷也被诟病会影响钙的吸收。事

实上，磷是人体所必须的元素，

广泛地存在于自然界各种食物中

（比如鱼虾、坚果等食物）。磷

酸盐不仅在人体能量的新陈代谢

过程中起着重要作用，而且也是人

体骨骼和牙齿的主要成分。成年人

磷元素每天的摄入量是 700 mg，

相当于 12 罐 330 ml 的可乐型汽水。

健康成年人体磷元素每天摄入的

耐受量是 3500 mg，相当于 62 罐

330 ml 的可乐汽水。 因此，一般

情况下，身体健康的成年人在钙

摄取充足的情况下，适量饮用可

乐型汽水并不会对骨骼产生直接

的负面的影响。

30 岁的人，70 岁的骨骼，这并

不是什么新鲜事。于康教授提到，如

果再不加以重视，骨量减少很快会发展

为骨质疏松，而且比其他同龄健康人要提

前。看来，保护骨骼健康绝不是中老年人的

专利。为了我们的骨骼健康，不妨现在就为

自己建立个骨量“储蓄账户”吧。
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