
! ! ! !虽然已过立秋，但天晴的时候太阳依旧
猛烈，爱美人士为了防止皮肤晒黑，哪怕出门
很短的时间也要打伞、涂防晒霜。然而，这样
的习惯却悄悄为骨质疏松埋下了隐患。日前，
在长宁区华阳社区卫生服务中心举办的第
!"期上海市社区健康大讲堂上，复旦大学附
属华东医院骨松科主任朱汉民教授指出，我
国目前有 #"""万人患有骨质疏松症。传统观
念中，骨质疏松症是老年病，但近年来，年轻
的都市女性中患骨质疏松的人越来越多。究
其原因，怕日晒、少运动和过度减肥，是导致
骨质疏松的“三大杀手”。他建议，年轻人要想
达到理想的峰值骨量状态，需要纠正不良的
生活方式，避免吸烟及过度饮酒，加强体育锻
炼，适度接受日晒。通常而言，一个成人，每周
与阳光接触时间累计不要低于 $"分钟。

抹防晒霜!打遮阳伞易致骨质疏松

朱汉民教授介绍，骨质疏松原来是中老
年病，尤其当女性 !"岁左右时，雌激素快速
减少，从而诱发骨质疏松。但是随着生活条件
越来越好，很多爱美人士笃信“一白遮三丑”，
防晒做得滴水不漏，却可能让自己陷入骨质
疏松的威胁。朱教授表示，现代人工作压力越
来越大，城市里楼宇也越来越多，年轻女白领
经常在办公室里久坐，缺少运动。即使参加运
动，也偏爱到健身房等室内，晒不到太阳会影
响人体对钙的吸收。
朱教授表示，夏季阳光充足，是晒太阳缓

解骨质疏松的最佳时机，可以将更多的肌肤
暴露在外面。“一来夏季阳光充足，阳光中的
紫外线可使人体皮肤产生活性维生素 %，它
是骨骼代谢中必不可少的物质，可以促进钙
在肠道中吸收，从而使摄入的钙能被更有效地
吸收，有利于骨钙沉积。二来，夏天户外或多增
加，也是多活动增加骨代谢的好时机。所以在
夏天需要多多进行室外活动。”朱教授建议，一
个成人，每周与阳光接触时间累计不要低于
$"分钟。但同时，也不要过度日晒，长时间暴
晒容易引起皮肤烧伤。“夏天时，一般利用午
休时外出吃饭的路上晒晒太阳就足够了。”
此外，朱汉民教授指出，素食者容易得骨

质疏松症。他表示，人体骨骼的生长和发育
及骨量的维持需要各种营养素的参与，如
钙、磷、镁等矿物质；各种维生素如维生素
%、维生素 &、维生素 '、维生素 (等；丰富的
蛋白质、叶酸等。“而素食者常常饮食受限，
导致饮食中钙及其他矿物质元素、蛋白质、
多种维生素的摄入量缺少。因此，更容易得骨
质疏松症。”

常喝碳酸饮料影响钙质吸收

朱汉民教授表示，长期饮用碳酸饮料会
影响人体对于钙质的吸收，钙减少了会影响
骨骼的代谢，骨骼强度就会下降。据介绍，这
是因为碳酸饮料大部分含有磷酸，经常饮用
碳酸饮料，大量摄入磷酸，会影响钙的吸收，
导致骨骼生长缓慢、骨质疏松等症状。
朱教授指出，骨骼的健康一生都要注意，

其中青少年发育时期需要特别引起重视。据
了解，一般来说，人的一生骨量在 )"岁时达
到高峰。峰值的高低决定了骨质疏松症发展
时间的早晚。“从小学 !年级到高三这段时
间，一定要保护好自己的孩子，尽量少喝碳酸
饮料，因为这个阶段发展了我们 *+,以上的
骨头量。”而如果年轻时期忽视运动，常常挑

食或节食，饮食结构不均衡，导致饮食中钙的
摄入少，体瘦，又不拒绝不良嗜好，这样达不到
理想的骨骼峰值量和质量，就会使骨质疏松症
有机会侵犯年轻人，尤其是年轻的女性。因此，
骨质疏松症的预防要及早开始，使年轻时期获
得理想的骨峰值。
朱教授建议，针对青少年发育期的孩子，

首先营养要均衡，不要养成胖小孩，造成营养
失衡。第二要鼓励孩子运动，因为运动量大对
骨骼和肌肉都有增长。第三，要掌握好作息时
间。“现在的学业压力很大，晚上不要让孩子
总是睡得很晚。因为人的生长激素都是在晚
上分泌的，如果总是睡得很晚，孩子长不高，
以后就更加容易衰老。”

孕妇餐后腰酸背痛或是骨质疏松

朱教授指出，引起孕妇餐后腰酸背痛的
原因有很多，其中一种可能就是骨质疏松。
“由于对于产前产后的女性来说，本身需要的
钙量较平时增多，如果妊娠过程中维生素 %

量不足，会引起骨量减少，也就容易引起腰酸
背痛，还易引起肌肉衰老。”因此，如果孕妇及
哺乳期女性经常出现的腰酸、腰痛等现象时
要注意及时补钙和维生素 %。
此外，女性在绝经后，体内雌性激素的分

泌会减少，这也使得绝经后女性成为骨质疏
松的高发人群。因此，女性绝经后应注重骨密
度筛查，以预防骨质疏松的出现。朱教授建
议，第一，凡是有条件的，在 )!到 -!岁最好
开始注意检查骨密度。假如骨骼发展本来就
不是很强壮，以后要特别注意对自己骨骼健
康的保养，否则很容易得骨质疏松。第二，绝
经以后至少要一年做一次骨质疏松方面的检
查。特别是绝经以后的 !年到 .+年是骨质疏
松发展阶段最为变动的时候，/+,到 0+,的
妇女骨质疏松发展很明显。而凡是骨质疏松
的人，血管壁硬化的程度和速度，比没有骨质
疏松的人来得快。所以，保护了骨骼，也就保
护了身体其他功能。

半夜睡觉抽筋不应盲目补钙

朱教授指出，抽搐是血液缺钙造成的，并
不表示骨质疏松，但如果人们睡觉时反复出
现抽筋等现象，有可能是早期骨质疏松的表
现。虽然人体在缺钙时，随着钙量的减少，容
易出现抽筋，但出现抽筋并不意味着人体一
定缺钙。“人体缺钙的时候容易抽筋，缺钙的
抽筋有一个特点，容易在后半夜发生。但是
$+岁以上的老年人，往往还伴有脊柱、腰椎、
下肢血管病等方面的疾病，这种情况在晚上
也容易抽筋。”因此，他提醒，半夜睡觉抽筋不
应盲目补钙，需要向医生进行咨询，分清到底
是何种原因引起的。“但是一般来说，因缺钙
引起抽筋的人数多一点，这种情况才需要给
予一定的钙质补充。”

朱教授建议，一个人应该每天饮用 /!+

到 !++毫升的牛奶，以保证对基本钙量的补
充。他说道，牛奶是最好的补充钙的来源，第
二是豆制品。“!++''牛奶可以补 !++毫克
钙。普通人，假如维生素 %充足的话，每天补
充 /!+到 !++毫克钙就够了。可如果维生素
% 不够的话，!++ 毫克的钙可能还远远不
够。”朱教授介绍，西方要求 $!岁的老人一天
补充 .!++毫克的钙，但是这个量并不适用于
中国人，中国人一般摄入 !++到 1++毫克钙，
加上 /++毫克维生素 %，就足以维持健康了。

运动少、怕日晒、乱减肥，骨质疏松找上门

预防骨松，
每周至少与阳光接触一小时

!

!贺天宝 吴瑞莲

!!!!!!" 日前!!"#$上海国际儿童肿瘤病

理高峰论坛暨全国儿科病理进展学习班

在复旦大学附属儿科医院召开!来自全国

各地共 #!%余位病理专家参加了本次会

议! 并邀请到著名的儿科病理专家美国

洛杉矶儿童医院病理科主任 &'()*+,(-

./,01+2教授等共同参与"

" 3月 $日下午 !时! 上海交通大

学医学院附属瑞金医院将在门诊一楼大

厅由心脏内科主任医师陶蓉带来#高血压

的防治与药物选择$科普讲座%

" 3月 $日下午 !时!同济大学附属

同济医院将在长征万里社区活动中心 !楼

&富平路 4#5号'由神经内科主治医师李艳

成带来#合理用药!防治脑中风$科普讲座%

" 3月 6日78日! 上海交通大学医

学院附属第九人民医院将与加藤女子医

院&日本'(新希望生殖中心&美国'共同主

办主题为#9:;1<*' &::-=*>? ;= &@A$的

辅助生殖国际会议%深入介绍孕激素影响

促性腺激素分泌的神经内分泌机制(高孕

激素状态超B促排卵的方法! 高孕激素状

态超C促排卵的结果%

" 3月 3日下午 !时! 浦东新区公

利医院在门诊健康俱乐部由消化内科副

主任医师李传元带来#上海市大肠癌筛查

介绍$科普讲座%

" 3月 D%日下午 D)E%!上海中医药

大学附属市中医医院将在门诊大厅由疼

痛科主任医师王开强带来 #疼痛也是病!

千万别硬扛$科普讲座%

! ! ! !复旦大学附属华东医院骨松科主任

中华医学会骨质疏松和骨矿疾病学

会副主任委员! 上海市医学会骨质疏松

学会主任委员! 中国科学技术发展基金

会骨质疏松委员会副会长( 中国骨质疏

松杂志! 骨质疏松和骨矿盐疾病杂志及

老年医学与保健杂志副主编等

擅长)老年性骨质疏松的临床诊断(

治疗和预防
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