
正确认识骨质疏松
张霆医生的演讲从市民熟悉和关心的

“骨质疏松”入手。普通市民眼中，骨质疏松就
是缺钙，但张医生指出，其实这是一个认识误
区。在病理变化中，骨质疏松主要是骨基质和
骨矿物质的含量减少，使骨变脆而容易发生
骨折，而钙只是骨的矿物质中的一部分，因
此，骨质疏松并不只是单纯的缺钙而已。

中老年人的骨质疏松多为原发性，是由
于人的自然衰老所导致，正如中医经典理论
中有“七七八八”的传统提法，即女性在 !"岁
（七七）以后和男性在 #!岁（八八）以后，其先
天精元亏损，肝肾之气损耗，不能濡养全身筋
骨及脏腑，比较容易发生骨质疏弱等退行性
疾病，其中大家所熟悉的骨质疏松症就是最
为典型的一类临床症候，骨质疏松症比较严
重的后果是容易诱发脊柱胸腰段椎体、手腕
和髋部等部位的骨折。

由于老年人诱发骨折的因素里有骨质疏
松的基础存在，所以大多数人发生骨折时并
不需要剧烈的暴力，常常只是轻微的外力，所
以诱发这类骨折的原因除了跌倒、撞伤等急
性暴力外伤以外，还可以由提取重物、坐车颠
簸、打喷嚏或者腰部的突然扭转等不经意的
伤害引起。为此，每个老年人都不应忽视骨质

疏松带来的影响，在生活中预防和治疗显得
尤为重要。

合理饮食养生护体
中医讲究养生，张医生平时在就诊过程

中常听到老年人说，自己骨质疏松了，所以每
天喝骨头汤补钙，这种说法是不科学的。骨头
汤并不能起到补钙的作用。相反，如果骨头汤
喝得多，对老人来说过于滋腻，反而造成血脂
过高，阻碍正常血液养分的携带与转运，会造
成组织营养不良，加重骨质疏松的状况。老年
人应该注意膳食平衡，努力做到食物的多样
化，遵循荤菜与素菜、粗粮与细粮互相搭配的
平衡原则。

其次，老年人应当多吃碱性食物，防止钙
的流失。但张医生同时指出，尽管素食含有较
多的碱性物质，但老年人也不能完全吃素，否
则会影响钙的吸收。而在补钙的食谱上，奶制
品、虾皮、鱼骨、动物骨、芝麻酱、豆类及蛋类
等都是不错的选择，其中牛奶不仅含钙量高，
而且奶中的乳酸又能促进钙的吸收，是最好
的天然钙源。不过，张医生特别强调，“虾皮”
虽是补钙高手，也有不足之处，其含盐分较
高，在食用时可以用水焯一下再食用。
“希望老年人告诉家中的小辈，预防骨质

疏松应该从年轻时做起，”张医生提醒，“年轻时

就应注重适当活动，改善生活质量，让自己的骨
骼质量提高，重视预防骨质疏松，不要抽烟酗
酒，避免食用过多碳酸饮料、咖啡以及浓茶。”

选择适合你的运动
骨质疏松的预防，很多人都知道补钙的

同时要补充维生素 $，但不知道适当的户外
运动、接受阳光紫外线的照射也十分重要。春
季乍暖还寒，一些老年人怕冷，隔着窗玻璃晒
太阳，这样起不到作用。维生素 $只有通过紫
外线直接照射皮肤，才能在肝脏肾脏中被活
化，并有效与钙结合利用。所以，张霆医生建
议老年人在户外运动中接受阳光的照射，这
样既可以有利于治疗骨质疏松，又可以做到
强身健体。

在各类运动中，老年人可进行中低强度
的运动，如步行、慢跑、健身操、太极拳、气功
等，包括床上的一些挺腰抬腿动作等。“我并
不建议老年人去登山或爬梯，因为这会对老
年人原本就开始退变的膝关节、踝关节产生
进一步的伤害。”张医生说，老年人运动需量
力而行，比如一些人喜欢打太极，但打全套可
能身体条件并不允许，就可以利用个别可以
承受的简易动作反复操练，如站高桩的云手、
揉膝拗步合倒卷肱等组合动作。而运动量则
以“练到出汗和身体有些许酸痛感为宜，以次

日不感觉疲劳为度”。
张医生特别指出了一些老年人容易忽略

的注意事项，如应避免在景观河道边、坑洼不
平的路面上运动；运动前应热身等。为了做好
自我保护，他建议老年人身着较为鲜艳的服
装，提醒经过的人们“避让”；携带合适的拐
杖、助行器，增加身体的稳定性。

警惕身边隐形危险
很少有人知道，家中是老年人跌倒和骨

折的首要发生场所。杂物越多、越凌乱的居
室，对老年人来说就越有跌倒隐患。“沙发和
床的高度不合适，老年人起身时会吃力；走动
时经过电灯线和电话线、地面堆放过多杂物，
一不留神也容易被绊倒。”张医生说，这些都
是导致老年人跌倒和骨折的“隐形杀手”，但
却经常会被家人忽视。

对此，他建议老年人和家中小辈定期收
拾房间，调整物品的摆放布局。此外，在床边安
装开关或台灯、在走廊里安装小夜灯等措施也
很重要，尤其患有白内障、糖尿病视网膜病变
的老年人，环境明亮通畅更为重要。张医生特
别叮嘱老年朋友，夜间起夜时不要匆忙，醒来
后稍微坐一下再走，很多老人跌倒的发生是
因为晚上起夜没能充分清醒站立不稳所致。

大部分老年人或多或少都有服用药物
史。值得注意的是，很多药物可以影响人的神
志、精神、视觉、步态、平衡等方面而引起跌
倒，其中主要的是精神类药物和心血管类药
物。张医生说，安眠药和镇静药会导致头晕、
止痛药也可能会让人意识不清，而过量服用
降压降糖药则可能出现疲倦、低血压等情况，
这些也都是潜在危险因素。因此，他提醒老年
人应按医嘱服药，不要随意用药，避免同时服
用多种药物，并了解药物的副作用，在用药后
动作宜缓慢，预防跌倒和骨折。

本报记者 左妍
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老年人容易患骨质疏松症，加上平衡功能较差、骨关节和
肌肉退变问题、合并心脑血管疾病等因素，意外跌倒导致骨折
的几率很高。目前，跌倒已成为我国65岁以上老年人意外伤
害死亡的首位原因。
那么，老年人该如何预防跌倒和骨折？骨折和骨质疏松有

什么关系？在日常生活中又有哪些容易被忽视的细节？在本期
“新民健康大讲堂”的活动现场，张霆医生向广大中老年市民
介绍了骨质疏松以及并发骨折的治疗与预防的相关知识。

! ! ! ! %& 地面堆放过多杂物
'& 室内地面湿滑
(& 地毯地垫不平整、有褶皱或松动
)& 开关不方便开启
*& 没有供换鞋使用的座椅
#& 室内照明不足
+& 经常需使用梯子或凳子取物，且梯

子不稳固
,& 沙发高度和软硬度不适合，起身时

吃力
"& 常用椅子没有扶手或椅子下有滚

轮
%-& 从一个房间到另一个房间时必须

绕过家具
%%& 走动时必须从电灯线、电话线等

上走过或绕过
%'& 卧室至厕所走道没有装小夜灯
%(& 床位高低不合适，上下床有困难
%)& 取用常用物品时费力或需要攀高
%*& 厨房地面油腻
%.& 卫生间地面不平整或有门槛
%+& 马桶旁没有扶手
%,& 浴缸或淋浴房旁没有扶手
%"& 淋浴间没有防滑冲凉凳、防滑垫
'-& 阳台被雨淋湿、水不及时擦干

本报记者 左妍

自查 !"条室内跌倒隐患

三招自我诊断是否骨折

陶磊 摄
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健康大讲堂 康健园/

! ! ! !在摔倒后，如何快速地自我检查有
没有骨折发生呢？在“新民健康大讲堂”
的现场，张霆医生演示了三个比较实用
的小方法：

! 压痛的检查

老年人摔倒受伤后，可以通过自己或
者家人用手指轻轻地进行按压，从感觉疼
痛的部位开始，向最痛的部位逐步检查，
寻找到压痛最明显的地方。如果这个明显
压痛的部位在骨头上，那么发生骨折的几
率就比较大；如果压痛在骨头旁的软组织
内，可能只是伤筋了。

! 骨的纵向挤压痛检查

这种检测办法也叫做骨传导痛，就是
延着骨头的走行“路线”，敲击或者是挤压
肢体的两端，看看当中的部位有没有疼
痛，如果有，绝大多数就是发生骨折了。但

在做这个动作时需要注意，注意先不要挤
压到受伤的部位，因为受伤部位疼痛是必
然的。只有拿捏远离受伤的地方，才能做
出正确的判断。此外，检查的时候应该直
接挤压，不要做扭转的动作，因为扭转会
引发韧带的牵拉疼痛，就有可能把韧带扭
伤的病人误判断为骨折了。

! 脊柱骨折的自我检查

老年人骨质疏松所导致的脊柱骨折
最常发生在胸椎和腰椎交界部位，如果外
伤后感觉背部疼痛，就请家人用拳头轻轻
地从下往上或从上往下叩击脊柱后方正
中，如果在背部下方腰部上方有某一点特
别明显疼痛的话，发生脊柱骨折的几率就
比较高，若同时伴随腹胀便秘的话，骨折
几率就更高。

本报记者 左妍

相关链接

医生支招

! ! ! !据世界卫生组织（/01）统计：在中国
脑梗、心梗等血栓症已成为我国致死率最高
的慢性疾病。即使抢救及时，仍约有 +23以
上的幸存者生活不能完全自理，其中 !-3

重残，严重威胁人类健康4

近年来针对脑梗、心梗等血栓症，日本
宫崎医科大学、中国医学科学院等科研机构
合作研究发现：应用“抗心脑血管纤维化康
复方法”（自然医学）———通过增强人体自身
机体细胞修复能力（抗病能力）可实现血栓
症的科学康复。

第一阶段（约 .个月）对血管内已形成
的血栓（软斑块）进行溶解，对血液进行净

化，恢复血液成分，增强血液流量，防止病情
进一步或急性发作。第二阶段（约 %'个月）
进一步溶解血栓（硬斑或混合斑），对损伤血
管细胞（血管壁）进行修复，恢复血管的韧
性、弹性，从而保护和恢复人体心脑血管器
官正常功能。
“抗心脑血管纤维化康复方法”在日本、

美国等国家已成为血栓症康复的主要选择
方法，为广大血栓症人群带来了新的科学康
复方法！

以上内容出自#器官纤维化基础及中医

药防治 $ %!"#$%&'()(**+,-%..+,'/0&

%..''一书

心梗、脑梗科学康复方法

! ! ! !指导专家#部分$介绍%

邵维城 教授 主任医师#中国$

"原上海第二医科大学 教授
"原上海市同仁医院 副院长
"抗心脑血管纤维化 资深专家

徐建国 教授 主任医师#中国$

"上海中医药大学 教授

"上海龙华医院 主任医师
"上海离退休高级专家协会 会员

美原恒 教授#日本$

"日本宫崎医科大学 副校长
"美原恒血流健康研究所 所长
"全球知名的心脑血管慢性病康复指

导专家

! ! ! !即日起在沪上特筛选 !"##名血栓症人群&由中'日心脑血管专家团队进行全

程康复指导&故特安排心脑血管专家做(抗心脑血管纤维化康复方法)知识科普及

答疑解惑* #救助标准及专家详情请咨询$

垂询电话：021-6385137153511220（名额有限，请预约参加）

主办:瑞臻德堂（上海）健康咨询有限公司

时间!两场"#

$月 !%日#周日$下午 !&##'(&)##限 (#人$

$月 (#日#周一$下午 !&##'(&)##限 (#人$

———血栓症康复专家指导行动

注%有多位知名慢性心脑血管健康咨询专家提供咨询


