
随着我国人口

老 龄 化 加

剧，骨质疏松症患病率

快速攀升，已成为重要

的公共健康问题。骨

质疏松，这个听起来似

乎有些遥远的词汇，实

则与每个人的骨骼健

康息息相关。它像一

位“沉默的杀手”，悄无

声息地侵蚀着我们的

骨骼，直到一次意外的

摔倒，才让人们惊觉其

存在。
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高发人群有哪些？

骨质疏松是一种以低骨量

和骨组织微结构破坏为特征的

全身性骨骼疾病。简单地说，

就是骨骼变得“疏松多孔”，如

同被虫蛀的木头，轻轻一碰就

可能折断。这种疾病不仅会导

致骨脆性增加，还极易引发骨

折，严重影响患者的生活质量。

浙江省人民医院骨质疏松

科主任医师边平达告诉记者，

骨质疏松症可发生于任何年

龄，但多见于绝经后女性和老

年男性。因为年龄过 40后，随

着年龄的增长，性激素水平逐

渐降低，尤其是绝经后妇女，雌

激素水平急速下降，血液中的

钙随代谢排出体外。其次，随

着年龄的增大，消化功能减弱，

食物营养吸收减少，导致体内

钙的吸收也减少，而破骨细胞

的活性相对增加，加速了体内

钙的流失。

此外，随着年龄增大，还会

导致肌肉量减少、肌肉力量下

降和（或）躯体功能减退的综合

征，俗称肌少症。在老年人中，

骨量下降和肌肉减少可能会同

时发生，最终导致罹患骨质疏

松和肌少症，使得跌倒和骨折

的风险大大增加，对生活质量

造成严重影响。

生活中也有一些便捷的方

法可以初步判断骨骼肌肉是否

下降过多。

例如测定步行速度，如果

步速等于或低于 0.8 米/秒，应

当在医疗机构进行肌肉量和骨

密度的检查。还可以测量小腿

腿围，小腿最粗处腿围如果男

性小于34厘米，女性小于33厘

米，就需要引起警惕，应进一步

进行肌肉量和骨密度的检查。

若感到肌肉无力、爬楼困难、提

东西没有劲等，也应当意识到

肌肉和骨骼的流失。

运动与骨骼健康有关？

除了与维生素 D 水平有

关外，骨骼健康还与适度运动

有关。

省人民医院曾调查了 512
例老年男性运动与其骨质疏松

患病率的关系，结果发现坚持

运动老年男性骨质疏松患病率

（12%）约是未坚持运动的一半

（21%）。另外，与未坚持运动

的老年男性（15 纳克/毫升）相

比，坚持运动的血清 25-羟基

维生素D平均水平（18纳克/毫

升）明显较高。

运动强骨机制究竟是什

么？边平达告诉记者，首先人

体在运动过程中，不同肌肉、

肌腱间相互牵拉产生的拉力、

切力以及挤压，均能对骨骼产

生一定的刺激，从而有助于促

进钙在骨骼中的沉积和有序

排列，提高骨的强度和生物学

特性；其次，运动不仅能有效

增加骨的血流量，促进营养物

质的供给，而且能调节机体内

分泌系统，提高血清睾酮和雌

二醇水平，抑制甲状旁腺素的

分泌，从而抑制骨的吸收，延

缓骨质丢失；第三，坚持室外

运动还可提高血清 25-羟基维

生素D水平，而充足的维生素

D 不仅能促进机体对钙的吸

收，而且有助于减少跌倒和骨

折的风险。

预防骨质疏松怎么吃？

骨质疏松与钙、维生素 D
等营养物质摄入不足密切相

关，因此要尽早开始补充钙和

维生素D。

边平达建议，首先在日常

饮食中要注意多食用含维生素

D 较多的食物，如 100 克沙丁

鱼、鲑鱼和金枪鱼中分别含维

生素D 500IU、360IU和 230IU，

240毫升牛奶和100克新鲜蘑菇

中约含维生素 D100IU，100 克

肝脏和 1个蛋黄中约含维生素

D20IU；其次，要注意定期检测

血清 25-羟基维生素 D 水平。

对维生素D缺乏（25-羟基维生

素D≤20纳克/毫升）者，除了要

增加室外活动外，还应在医师

指导下服用维生素D制剂，必要

时肌肉注射维生素D2注射液。

过量饮酒、过量的浓咖啡、

摄取过多的盐会增加钙的流

失，长时间卧床、久坐会增加骨

质疏松和肌少症发生的可能，

日常生活中应该避免形成上述

不良习惯。边平达表示，一般

来说，偶尔喝咖啡对骨骼健康

影响不大，但如长期过量（如每

天 2 杯或 2 杯以上）喝咖啡，就

有可能诱发或加重骨质疏松，增

加髋部骨折风险。“一是咖啡中

的咖啡因具有一定的利尿作用，

它可以促进钙等营养物质从尿

中排出，造成机体缺钙；二是咖

啡因可刺激胃肠道蠕动，甚至诱

发胃肠炎，从而影响蛋白质、钙

等营养物质的消化和吸收。”

预防“沉默的杀手”，从适度运动开始
本报记者 易龙吟

有些老年人起床后会空腹进行晨

练，这非常危险。一方面经过一夜睡眠

后，腹中已空，不进食就进行 1到 2小时

锻炼，热量不足，再加上体力消耗，会使

大脑供血不足；另一方面初秋乍寒，晨起

气温较低，空气质量较差，如雾霾或高二

氧化碳浓度，以及人体生物钟的影响，心

脑血管风险加大，最常见表现是头晕，严

重会感到心慌、腿软、站立不稳，建议老

年人晨练前应适当进食，最好在太阳升

起后，或下午、傍晚进行锻炼。

很多人觉得，只有运动时出汗了，才

算运动，但每个人的身体状况和生理特

征不同，对于同一种运动，不同人适应能

力不同，有些人可能更容易流汗，但并不

意味着他们的运动效果更好。有些老年

人运动后出汗立即脱衣则可能导致风寒

入侵，影响身体健康。汗液中有对人体

有用的物质，水、电解质、氨基酸、维生素

等。如果出汗较多，不能及时补充会引

起脱水、电解质紊乱，出现头痛、全身无

力、心律失常，严重时将危及生命。建议

老年人运动前适当饮水，运动中及时补

水，运动后及时补充电解质盐分及牛奶

等物质，防止脱水、电解质紊乱的发生。

饭后立即散步不利于健康，饮食后

血液集中在消化系统，心脏及身体其他

部位血液供应减少，老年人尤其需注意

避免饭后立即运动，以免加重心脏负担

和影响消化系统。建议饭后适当休息30
分钟到60分钟后再进行散步。

生活中我们常见有些老年人热衷长

距离行走，长时间跳广场舞，不论选择怎

样的锻炼方式，都需牢记锻炼适度的原

则，随着年龄增长，老年人肌肉力量、平

衡能力、视听反应能力均有所下降，高负

荷锻炼会导致关节损伤加重。

清晨的公园，总有不少老人用自己

的身体用力撞击路边树干，认为用身体

撞树能够刺激穴位和经络，事实上，人体

的每个穴位都有准确位置，老年人用背

撞树接触到的是整个背面，根本无法精

准刺激。除此之外，撞树隐藏着不少风

险。首先，很多老年人血管硬化并形成

斑块，如果撞树不当，会造成斑块脱落，

容易形成血栓，造成脑梗塞及心肌梗死，

危及生命；其次，如果撞树力量过大会伤

到肌肉和颈椎，尤其患有骨质疏松，腰肌

劳损的老年人，更不能做撞树锻炼。

千万别“踩坑”！
老年人健身常见误区
本报综合报道

误区一 空腹晨练

误区二 出汗多等于锻炼效果好

误区三 饭后立即散步

误区四 选择高负荷的运动方式

误区五 “撞树锻炼”
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