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骨质疏松是一种可诊断、可治疗的疾

病，是由于多种原因导致的骨密度和骨质

量下降，骨微结构破坏，骨脆性增加，从而

容易发生骨折的全身性骨病。很多人在中

年或老年时才发现自己患上了骨质疏松，

这 是 因 为 该 疾 病 一 般 不 会 引 起 明 显 的 症

状 。 通 过 了 解 骨 质 疏 松 的 症 状 和 预 防 方

法，可以采取相应的措施，提前预防和管理

这一疾病，以保持骨骼健康。

症状表现

易发生骨折 骨质疏松患者在轻微的

压力或小的伤害下易发生骨折。其中，髋

骨骨折、脊柱骨折、手腕骨折等较为常见。

身高变矮 脊柱骨质疏松患者容易发

生脊柱骨折，脊椎体内部会出现严重的压

缩，导致患者弯腰驼背，身高明显降低。

姿势改变 倾斜的背部、驼背或弯曲

的脊柱等，可能是由于骨质疏松导致的。

骨骼疼痛 骨质疏松可能引发不明原

因的骨骼疼痛，尤其是背部或腰部疼痛。

身体活动能力下降 骨质疏松患者的

骨骼会更加脆弱，限制身体的运动能力。

发病原因

年龄因素 随着年龄的增长，骨组织

的再生和吸收过程会变得不平衡，导致骨

质疏松。尤其是在女性进入更年期后，雌

激素水平下降会加速骨质流失。

遗传因素 遗传因素在骨质疏松的发

展中起着一定的作用。如果家族中有骨质疏

松病史，个体患上该疾病的风险可能增加。

激素变化 内分泌失调，比如甲状腺

功 能 亢 进 、雌 激 素 水 平 下 降 、雄 激 素 不 足

等，都可能导致骨质疏松。

不良生活习惯 不健康的饮食习惯，

比 如 爱 喝 碳 酸 饮 料 ，饮 食 中 的 蛋 白 质 、脂

肪、糖类、维生素等营养物质的摄入量严重

不足，会导致钙质吸收不良，从而引起骨质

疏松；经常熬夜、长期吸烟、饮酒、缺乏运动

等也可能增加患骨质疏松的风险。

骨质疏松通过采取预防措施，可以降

低患病的风险。从均衡饮食到适度运动，

从 保 持 良 好 的 生 活 习 惯 到 定 期 检 查 骨 密

度，每个人都应该关注骨骼健康并积极采

取措施保护自己的骨骼。

□ 刘 岩 段 艳

骨质疏松的症状及病因

骨质疏松症是一种普遍存在的骨骼疾

病，主要特征为骨骼组织逐渐变得脆弱和

易折断等，严重影响生活质量。应当采取

积极的预防措施减少骨质疏松症的风险。

饮食

饮 食 是 维 持 骨 骼 健 康 的 重 要 因 素 之

一。以下是一些饮食窍门：

补充足够的钙 钙是构建健康骨骼所

必需的营养素。每天成年人的钙摄入量应

达到 1000毫克-1200毫克。牛奶、奶酪、酸

奶、豆类、坚果和绿叶蔬菜含有丰富的钙。

补充足够的维生素 D 维生素 D 有助

于促进钙的吸收和利用。可以通过晒太阳

自然合成维生素 D，也可以通过食用富含

维生素 D 的食物（如鱼类、蛋黄和鱼肝油）

补充。如果有必要，可以考虑补充维生素

D 的药物。

控制咖啡因和酒精的摄入 高咖啡因

和酒精摄入会影响钙的吸收和骨骼健康。

因此，尽量限制咖啡和酒的摄入量，并确保

适度饮用。

增加蛋白质摄入 蛋白质是构建骨骼

所必需的营养素之一。适量的蛋白质摄入

可以帮助维持骨骼的健康。建议将瘦肉、

禽肉、鱼类、豆类和乳制品等高蛋白食物作

为日常饮食。

运动

适度运动对于骨骼健康至关重要。以

下是推荐的运动项目：

负重运动 每周进行 3 次-5 次负重运

动，每次持续 30 分钟以上，可以有效提高

骨密度。

力量训练 力量训练可以增强肌肉力

量和骨骼稳定性，减少骨折风险，包括举

重、体操、瑜伽等。

平衡训练 平衡训练有助于改善身体

平衡和稳定性，减少摔倒和骨折的风险，包

括瑜伽、太极拳等。

生活习惯

良好的生活习惯对于骨骼健康同样至

关重要。

不吸烟 吸烟会损害骨骼健康，增加

骨质疏松症的风险。因此，应戒烟或尽量

避免吸烟。

限制盐的摄入 高盐饮食会增加钙的

排出，对骨骼健康不利。建议每日食盐摄

入量在 6 克以下。

避免过度节食 长期进行极端节食会

导致营养不良，对骨骼健康造成负面影响。

要保持均衡饮食，避免过度限制热量摄入。

定期体检

要定期进行骨密度检查和相关的骨骼

健康评估，及早发现和干预骨质疏松症。

我们每个人都应该重视骨骼健康，采

取积极的预防措施，为健康生活奠定坚实

的基础。

□ 张建军

预防骨质疏松症有窍门

适量摄入各种维生

素对于维持健康非常重

要，我们应该根据自身

需 求 和 专 业 医 生 的 指

导，合理摄入维生素，保

持良好的饮食和生活习

惯，以保障身体健康。

维生素的分类和作用

维生素的分类 维

生素可以分为水溶性和

脂溶性两大类。水溶性

维生素包括维生素 C 和

维 生 素 B，它 们 在 体 内

很难储存，需要每天足

量摄入。脂溶性维生素

包 括 维 生 素 A、维 生 素

D、维 生 素 E 和 维 生 素

K，它 们 可 以 在 体 内 脂

肪中储存，在日常生活

中需要适量摄入。

维生素的作用 不

同的维生素在人体内起

着不同的作用。维生素

C 是一种重要的抗氧化

剂，可以清除体内的自由基，避免对细胞膜、DNA（脱

氧核糖核酸）等造成抗氧化损伤；维生素 A 对视力保护

至关重要，还参与生长、发育和免疫调节；维生素 D 有

助于钙的吸收和骨骼的正常发育；维生素 E 是一种脂

溶性抗氧化剂，可保护细胞膜不受自由基的氧化损伤；

维生素 K 在血液凝固中起到重要作用。

维生素与健康的关系

维生素缺乏症和过多症 虽然维生素在人体健康

中起着重要作用，但是维生素不足或过量均有可能引

发一系列问题。1. 当人体摄入的维生素量不足时，就

会出现维生素缺乏症，导致的疾病主要包括坏血病和

佝偻病等。2. 若人体摄入过多的维生素，就会引发维

生素过多症，其表现为对应维生素的中毒症状。

维生素与慢性病的关系 维生素和慢性病之间的

关系比较复杂。以维生素 C 为例，一直以来，它被广泛

认为可以预防和缓解感冒。实际上，补充大剂量的维

生素 C，对感冒的预防和治疗效果并不明显。除此之

外，充足摄取维生素 D，可能有助于降低慢性疾病（如

心血管疾病、糖尿病）的发病风险。

摄入维生素的途径

饮食摄入量 维生素的摄入，可以通过多种途径

实现。在日常饮食中，水果、蔬菜、肉类和鱼类等食物，

就是我们获取维生素的主要来源。这些食物所含的维

生素种类也有所不同。

维生素补充品 在某些情况下，人们需要增加维

生素的摄入量，可以考虑使用维生素补充品。对此，最

好听取专业医生或营养师的建议。

□
王
艳
秋
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骨关节炎也被称为退行性关节病，是

一种常见的关节疾病，主要表现为关节软

骨逐渐损坏，导致关节疼痛、肿胀和功能障

碍。通常发生在老年人身上，但也有可能

影响年轻人，尤其是那些过度使用关节的

人群。

运动如何预防骨关节炎

运 动 有 助 于 保 持 关 节 的 灵 活 性 和 正

常运动范围，防止关节僵硬和活动受限。

一些低冲击力的运动，如游泳、慢跑、骑自

行车，可以有效维持关节的灵活性，预防

关节炎。

运动可以促进血液循环，这对关节健

康至关重要。良好的血液循环可以为关

节 提 供 足 够 的 氧 气 和 营 养 物 质 ，有 助 于

维 持 关 节 软 骨 的 健 康 状 态 ，减 少 其 受 损

风险。

运动可以增强肌肉力量，特别是关节

周围的肌肉。强壮的肌肉可以为关节提供

更好的支持，减轻关节所承受的压力。这

有助于减缓关节软骨的磨损，从而预防骨

关节炎。此外，运动还可以促进免疫系统

的调节，降低炎症反应风险。

关节内的滑液是一种润滑物质，可以

减少关节的磨损。适度的运动可以促进滑

液的分泌和循环，从而保持关节的润滑状

态，降低骨关节炎风险。

运动能否治疗骨关节炎

对于那些已经患有骨关节炎的人，运

动是否真的能够发挥治疗作用呢？

适度的运动可以促进关节周围的血液循

环，缓解关节疼痛。此外，运动还能刺激身体释

放内啡肽等天然止痛物质，帮助减轻疼痛感。

特定的运动可以增强肌肉力量，提高关

节的稳定性和运动范围，从而改善关节功能。

科学研究表明，适当的运动可以减缓

骨关节炎的进程，延缓关节软骨的损坏。

这意味着，即使患有关节炎，仍然可以通过

运动来维持关节健康。

如何选择适合的运动

低 冲 击 力 运 动 选 择 低 冲 击 力 的 运

动，如散步、游泳、慢跑、骑自行车等，可以

降低关节的受力，减少疼痛和不适。

灵活性训练 参与瑜伽、太极等训练，

可以保持关节的灵活性和运动范围。

肌肉训练 进行适当的肌肉训练，特

别是强化关节周围的肌肉，有助于为关节

提供更好的支持。同时，运动要注意适量，

过度运动可能会导致关节负担过重，加重

症状。在运动过程中，要保持正确的姿势

和动作，避免对关节造成额外的压力。还

要注意身体的信号，如果出现异常疼痛或

其他不适，应立即停止运动并咨询医生。

□ 鲁征军

适度运动 预防骨关节炎

血液检查十分重要。对血液样本进行分

析和检查，可以了解血糖、血脂、肝肾等状况。

血液检查能查出哪些疾病？

临床上，很多患者发病后被推荐进行血

液检查。比如，通过血常规检查，可以判断患

者究竟是贫血还是出现了炎症感染。在进行

肝功能检查后，就要进行肾功能检查，了解肝

脏的具体情况。一般是对肾功能、肝功能、血

糖、血脂、血常规、血型等方面进行详细了解

之后，结合症状，才能得出科学的判断。

血液检查中要注意这些事项：1.有些项

目检查前要求空腹。空腹指的是距离前一餐

12 小时以上。在抽血的前一天，要保证正常

饮食，避免进食高脂肪食物，不要饮酒，在晚

饭后不要饮用浓茶或咖啡。2.在进行血液检

查时，不要穿袖口过小或过紧的衣服，防止抽

血时衣袖卷不起来或抽血之后衣袖过紧。3.

在抽血时，要做到心情放松，防止因为紧张而

导致血管收缩，增加采血困难。4.在验血后，

要对针孔处按压 3-5 分钟进行止血，不要揉，

防止出现皮下血肿现象。

□ 郭 霞

血液检查都查些啥
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甲状腺是人体内重要的内分泌腺体，其功能对于

新陈代谢、能量平衡和生长发育具有重要作用。然

而，生活中常见的情绪紧张和不良的饮食习惯，会对

甲状腺功能造成不良影响。

情绪因素

随着生活压力的增加和生活节奏的加快，越来越

多的人面临情绪问题。这些问题可能与身体健康密切

相关，特别是甲状腺功能紊乱患者，情绪调节扮演着重

要角色。因此，深入了解情绪调节与甲状腺疾病之间

的关系，对于预防和治疗这些疾病具有重要意义。

甲状腺功能紊乱与情绪调节的相互影响 甲状

腺功能紊乱可以引起或加剧情绪问题。研究结果表

明，甲状腺功能亢进症患者常常会出现焦虑、易怒、不

安等情绪问题，而甲状腺功能减退症患者则更容易出

现抑郁、疲劳等情绪问题。

情绪调节策略对甲状腺疾病的积极影响 情绪

调节策略包括认知重构、应对技能培训、心理治疗等

方法。研究结果表明，它们在改善甲状腺疾病相关症

状中起积极作用。患者学习认知重构技巧，可以改变

对压力和负面情绪的认知方式，从而减少对甲状腺功

能的负面影响。此外，心理治疗可以帮助患者释放压

力，提高情绪调节能力，改善甲状腺疾病的症状。

饮食因素

除了情绪因素以外，饮食因素在甲状腺功能的调

节中扮演着重要角色。

碘 甲状腺是身体内主要的碘储存器官。它用

碘来合成甲状腺激素，包括甲状腺素和三碘甲状腺原

氨酸。这些激素对新陈代谢、生长发育、体温调节等

非常重要。碘缺乏会导致甲状腺功能减退，引发甲状

腺肿大和甲状腺功能亢进症。然而，过量摄入碘可能

对甲状腺产生负面影响，甚至影响甲亢患者的治疗效

果。另外，甲状腺结节患者不要过多食用含碘丰富的

饮食，在日常生活中应坚持适量摄入。

钛、硒、锌 这些微量元素对甲状腺功能的正常

运转非常重要。钛参与甲状腺激素的合成过程，硒可

以将甲状腺激素转化为活性形式，锌则是保持甲状腺

健康必需的元素。患者要摄入足够的富含钛、硒、锌

的食物，如贝类、坚果、肉类和全谷物。

大豆和十字花科蔬菜 大豆和十字花科蔬菜（如

芥菜、卷心菜、花椰菜等）中含有一种被称为异硫氰酸

盐的化学物质，可能影响甲状腺的功能。尽管这些食

物对大多数人来说是健康的，但是甲状腺功能异常患

者应限制这些食物的摄入量。

□ 杨胜楠

情绪及饮食
对甲状腺的调节作用
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医生手记

预防骨质疏松 朱慧卿

骨质疏松早期并没有明显
的临床症状，不易引起人们的
注意，直到突然出现骨折。


