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养生 /

! ! ! !看了题目，您可能会说，是否
把骨质疏松症写错了？没有写错，
不过这个名称出现较晚，!""#年 $

月世界卫生组织（%&'）才明确此
名词。顾名思义，这是骨的矿物质
密度较正常减低，但还够不上骨质
疏松症的标准。一般医生认为它是
骨质疏松症的前期，但实际上并不
是每一例骨质减少症都会发展成
骨质疏松症。
骨质疏松症多发生在中老年，

而本症也可能发生在青年，如应用
糖皮质激素治疗后。另外有少数青
年女运动员可发生一种三联征：饮
食疾患（如厌食等）、闭经及骨质减
少。这些都可能是青年。
本症无明显症状及体征，除了

病史外，主要诊断靠测骨密度。
%&'对本症的定义是骨密度的 (

计分在)*+,到)#-.之间。往往要用
到 /线，如 01/2（双能 /线吸收
仪）等或者超声波测足跟的骨密
度。不过究竟用何种仪器及测什么
部位尚有争议。
本症的患病率很高，可达 345

—6.5，但如果没有骨密度仪，就
无法诊断。不过要不要诊断实际上
取决于需不需要治疗。需要治疗者
一般是有下列 6种情况之一的绝
经后妇女或 .,岁以上男性：!曾
有髋部或脊椎骨折者；"股骨颈或
脊椎的 ( 计分为73-.；#( 计分
在7!-,到73-.之间，而且估计 !,

年中髋部骨折的可能性!85，或
者 !, 年中骨质疏松性骨折可能
性!3,5；$临床医生判断再加上
病人意愿，提示 !,年内有骨折的
可能性者。实际上前二条也可能表
示有骨质疏松，只有第 8条才真正
是骨质减少症。
一般人在 8,岁左右骨骼最强

壮，骨密度最高。以后随着年龄的

增加，骨质逐渐减少，女性尤甚，绝
经后更易发生本症。今天强调治疗
骨质减少症，是为了避免发展到骨
质疏松而骨折才给予治疗。

怎样预防或治疗骨质减少症
呢？

健康的生活方式 这是希望男
女老少都要做到的，而且对其他病
也有益。对已有本症者可减少发展
成骨质疏松症的可能性。

锻炼运动对本症很重要，最好
的是负重运动可以强骨。如走路、
上楼梯、跳舞、举重、跳跃及各种球
类运动等。但游泳及骑自行车等负
重不大。
饮食要富有钙及维生素 0。高

钙食物如低脂牛乳及各种乳制品、
绿叶蔬菜如西兰花、连骨的沙丁鱼
及鲑鱼等（罐头）、豆腐及豆制品。
多晒太阳使皮肤合成维生素 0，含

维生素 0的食物如海鱼、鱼油、牛
肝、蛋黄、乳酪等。
戒烟很重要，有研究认为吸烟

程度与骨密度呈反比。饮酒勿过
量，还要减少饮食中盐及咖啡因的
含量。

治疗骨质减少症的药物 近年
有 39个欧洲国家用雷奈酸锶认为
有效。但 3,!6年有人提出如用于
治骨质疏松要小心，因可能对缺血

性心脏病或未控制的高血压病患
者增加非致死性心肌梗死的危险
性，但对健康人无影响。也有人用
其他锶的化合物，但用锶时不能与
钙片同服，因可影响其吸收。

双膦酸盐本来用于治疗骨质
疏松症，有不少商品，大多为口服，
每周一次或每月一次，也有一年一
次的注射剂。

激素替代疗法用于绝经后妇
女，但以后发现可增加发生深静脉
血栓的危险，甚至发生肺梗塞或其
他疾患，应在医生指导下使用。
甲状旁腺素，这是刺激新骨形

成的第一种药物。可每天皮下注
射。

雷洛昔芬（钙稳锭 1:;<=>）类
似治乳癌的三苯氧胺。本用于治骨
质疏松，口服每天一次。但有待更
多研究证实疗效。
至于中药及保健品很多，如很

多钙片及维生素 0，但用维生素 0

剂量应至少 6?, 到 !,,, 国际单
位@日。
有关强骨的微量元素有：硼、

铜、镁、矽、锶、锌等，其他还有 %78

脂肪酸 1A2及 0&2，以及脱氢表
雄酮（0&12）、维生素 B$ 及 B!3，
这些都属可能有用的保健品或药
品，有些在多种维生素丸中已含
有，不能完全依靠它们治疗。
对于我们来说，要减少骨质疏

松引起的骨折，首先要避免骨质减
少症，而要预防或治疗骨质减少
症，最根本的是要有健康的生活方
式。在青年时多做负重运动，多走
路，多跳跃，多吃低脂牛奶，多吃豆
制品，不吸烟，保持健康体重，这些
对打下强健的骨骼系统基础很有
好处。至于用药物治疗，那是要在
医生随访下进行的，个人自行用
药，并不妥当。

! ! 3,!. 营养与健康学术高
峰论坛近日在上海举行。中国
工程院院士陈君石、中国营养
学会常务副理事长翟凤英以及
众多国内营养健康领域的权威
专家汇聚一堂，从各自的学科
领域分别提出论证，共同警示
国人：被称为“隐性饥饿“的维
生素矿物质缺乏，是现今全球
主要的营养问题。

陈君石院士在发言中提
出：世界卫生组织和联合国粮
农组织把膳食中维生素、矿物
质（微量营养素）缺乏称为“隐
性饥饿”，因为微量营养素缺
乏通常很难被发现，且其所造
成的不良影响往往具有滞后
性，因而将微量营养素缺乏从
一般的“饥饿”中分离出来。全
球有 3.亿人正遭受着“隐性
饥饿”的困扰，“隐性饥饿”危
及到人口的健康。更有权威机
构指出，“隐性饥饿”与多种慢
性疾病（癌症、糖尿病等）相
关。国家卫生计生委 $ 月 8,

日发布的《中国居民营养与慢
性病状况报告 C3,D. 年 E》显
示，随着经济发展，我国居民
膳食营养状况总体改善，甚至
因为“吃得太好”而超重肥胖
等问题凸显。然而，在看似“营
养过剩”的表象下，却隐藏着
值得重视的“隐性饥饿”问题。
近年来国人饮食结构发生很大变
化，蔬菜、水果的人均摄入量反而
下降了，钙、铁、维生素 2、维生素

0 等部分营养素缺乏依然存
在，多种维生素矿物质的摄入
均未达到推荐摄入量，也就是
说，吃得多并不等于维生素矿
物质就够了。和世界范围的问
题一样，“隐性饥饿”同样也在
危害着中国城镇居民的健康
状况。
翟凤英是中国营养学会负

责组织修订膳食指南的主要负
责人之一，她在发言中指出：
“平衡膳食，均衡营养”是现阶
段中国民众在饮食营养指导方
面的重点。她建议：蔬菜水果作
为膳食宝塔的倒数第二层（谷
类食物在底层），非常重要，其
中的各种维生素、矿物质对纠
正“隐性饥饿”有重要作用。《中
国居民营养与慢性病状况报告
F3,!.年E》显示中国人的蔬菜
水果摄入还未达标，需要增加
摄入，做到每人每天“半斤水果
一斤蔬菜”，尽可能多地摄取不
同颜色的果蔬。同时，还要强调
全谷物或粗杂粮的摄入，以保
证均衡营养素。
针对中国居民膳食结构多

存在不合理的现状，国内营养
健康领域的众多专家及相关部
门组织在行动。在刚刚结束的
中国营养学会《中国居民膳食
指南》修订专家会议中，众专家
不但对“指南”进行了修改，而

且重点讨论了针对妇幼、学龄儿童
以及老年人这些特定人群的膳食
指南的修订。

! ! ! !医生说，健康人每天摄入的营
养至少应包含 3.克纤维素，目前
美国人平均摄入量仅 !.克，在世
界其他地区，这种情况也是存在
的。美国匹兹堡大学的科学家最近
撰文强调：“绝大多数的便秘能否
缓解，主要取决于平时吃些什么。”
鸡鸭鱼肉蛋不含纤维素，为了减少
便秘，要多吃纤维素含量丰富的谷
物瓜果蔬菜。假如你常常便秘而又
无实质性疾病，建议试试多吃以下
食品。

李脯梅脯 这类干果纤维素
含量极为丰富，每个李脯就含大约
!克纤维素。

猕猴桃 许多富含纤维素的
水果，因糖分较高会引起肠胃肿胀
而加剧便秘，而猕猴桃富含纤维素
且低糖，所以是理想的抗便秘水果。
一小杯猕猴桃汁含 .克纤维素。

爆玉米花 爆玉米花纤维素
含量丰富，这可能是唯一得到营养
学家和医生认可的快餐食品。

水 人体缺水很容易便秘。
亚麻籽 一种营养丰富的坚

果，整粒食用不易消化，磨成粉加
入面点食品，可增加纤维素的摄入
量。

橙子 每个橙子约含 6 克纤
维素。科研人员实验表明，橙子含
有一种叫做柚子苷配基的黄酮醇，
可以作为泻药来治疗便秘。

燕麦 燕麦是最理想的抗便
秘食品之一，同时富含可溶性和不
溶性两种纤维素，多吃燕麦无疑能
缓解便秘。

米饭 日本有研究表明，以米
饭为主食者，较以其他谷物为主食
者，患便秘的概率要降低 6!5。而
且吃糙米营养更佳排便更佳，因为
糙米的纤维素含量是精米的 6倍。

绿色蔬菜 所有的绿色蔬菜
都富含纤维素。特别推荐菠菜，它
不仅纤维素含量高而且还含有很
多矿物质镁。在某些情况下，医生
用镁来治疗便秘。

大豆和青豆 豆类食物所含
的抗性淀粉和可溶性纤维素有相
似的功能，常吃豆类（尤其是青豆）

可以增加排便量和减少便秘，还能
预防肠癌。

酸奶 许多酸奶含有活性乳
酸菌和益生菌，常喝酸奶能帮助肠
道有益菌维持肠道健康，去年《美
国临床营养学杂志》曾有报道，天
天喝酸奶平均每星期可增加 !-8

次排便。
咖啡 常被便秘烦恼者，还可

以试试每天早上喝一杯咖啡。咖啡
会刺激肠道肌肉加剧肠子蠕动。

早餐 吃不吃早餐，与便秘有
重要关系。人体肠道运动在每天早
上最活跃，经常不吃早餐，就容易
便秘。医生劝人们一定要吃早餐，
要多吃纤维素含量高的食物，这样
可以摆脱便秘的痛苦。
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" 姚国庆饮食调节缓解便秘

您有骨质减少症吗 " 张家庆


