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/慢病

! ! ! !

问题!我是位女读者!今年 !"岁"趁着国

庆节和重阳节!女儿想带我去爬山" 但听说我

的邻居李阿姨去年重阳节爬山!结果摔了一跤

就骨折了!现在还在家休养!医生说骨折是骨

质疏松引起的" 有没有简单的方法可以知道自

己骨质疏松的风险# 这次爬山我该注意什么#

专家解答!

章振林 上海交通大学附属第六人民医

院骨质疏松和骨病科教授! 兼任上海市医学

会骨质疏松专科分会主任委员" 中华医学会

骨质疏松和骨矿盐疾病分会候任主任委员

绝经女性是骨质疏松经常“潜伏”的对
象。研究显示，我国每 !位 !"岁以上的女性
中就有 #位骨质疏松患者（注解!）。看您的
年龄应该已经绝经了，最好及时开始预防或
治疗骨质疏松。

绝经后，女性体内雌激素显著下降，为骨
质疏松的来临提供了“有利”条件。雌激素可
以抑制破骨细胞对骨的破坏和吸收，促进成
骨细胞对骨的生成和修复，维持骨的新旧交
替$骨重建%过程中的骨量平衡。女性绝经后，
维持“和平”的雌激素一天
天减少，成骨细胞“填坑”的
速度不及破骨细胞“挖坑”
的速度，于是骨骼内的“坑”
越来越多，像蜂窝状，也就
是骨密度下降，骨质疏松如
期而至。

有个简单的公式可
以初步算一算您骨质疏
松的风险（详见右图）。
如果您是中高危，应立

即到正规医院的骨质疏松
专科、骨科、老年科或妇科
就诊，及时开始骨密度检测
或药物治疗。&"''年版《原
发性骨质疏松症诊疗指南》

推荐患者同时补充抗骨质疏松药物和维生素
(。阿仑膦酸钠可以减缓破骨细胞的代谢，同
时维生素 (

)

摄入可以促进钙的吸收，帮助
“新”骨形成。

骨质疏松最大的危害就是容易骨折。骨
质疏松使骨骼变得很“脆”，在轻微外力的作
用下，如干家务用力过猛、咳嗽等，即可发生
骨折。而爬山是相对运动量较大，摔倒机会多
的运动，因此，严重骨质疏松患者不宜爬山，
以免发生骨折。如果一定要爬山，那最好选择
坡度较低，山路平坦的山，最好身旁有人陪
伴，防止摔倒受伤。
爬山小贴士：
'* 尽量使用登山杖辅助，既省力也不容

易跌倒。
&* 专业登山鞋有防滑功效，防止滑倒。
)* 使用背包，腾出双手抓攀。
+* 登山要走走停停，适时休息。
注解!$数据出自%原发性骨质疏松症诊

治指南 &#"$$年'(!%中华骨质疏松和骨矿盐

疾病杂志(!%&$$年 '月第 (卷第 )期

! ! ! !国庆长假即将来临，许多人已经在紧锣
密鼓地计划着旅游、狂欢、聚会，平日工作紧
张的朋友们也可能宅在家里，好好地舒缓一
下紧张的工作节奏，美美补上一觉，但对耳
鸣、耳聋患者来说，可能与外出游玩、聚会联
谊无缘，主要是耳朵里出现蛐蛐叫、火车响扰
乱了心情，更担心耳聋听不见、听不清而影响
大家心情，于是，只能无奈地叹叹气。

耳鸣为何会引起耳聋
耳鼻喉科专家指出，耳鸣不是一个独立

的疾病，造成耳鸣的病因很复杂，如外耳道
炎、耵聍栓塞、中耳炎、耳膜穿孔以及鼻咽部
疾病等都会引起耳鸣。一旦出现耳鸣或耳背，
耳聋的发生概率便会很高。故出现耳鸣应在
第一时间就医、检查等，找出引起耳鸣的真正
原因，才能对症进行治疗，从而达到避免耳聋
发生的目的。

年轻人患耳鸣越来越多
据耳鼻喉科专家介绍，年轻人工作压力

大、睡眠少、应酬多、精神长期处于高度紧张
状态。同时，生气、忧郁、悲伤，尤其是焦虑、抑
郁等负面情绪都有可能造成耳鸣。除此之外,

因疲劳、饮酒、失眠、妊娠和环境气候的改变
等导致的情绪不稳定人群中,耳鸣症状常十分
严重。

年轻人发生突发性耳聋
的常见诱因

突发性耳聋，是指在 -&小时内突然出现
的感音神经性耳聋，可能合并有耳鸣、眩晕、
耳闷涨等症状，其特点是发生得非常突然，很
多患者发病之前没有任何不舒服，一觉醒来

就会发现一边耳朵听不见了，有种病来如山
倒的感觉。有些患者听力下降出现在低频区，
不在我们日常说话声音的频率范围内，他们
对听力下降的感觉就不太明显，可能就是因
为耳鸣、眩晕这些症状去看病，所以此类患者
第一次就诊时一般都需要进行听力检查，以
免发生漏诊。

严重耳鸣会引发忧郁症
一般情况下，耳鸣患者在日常生活中时

常会听到不明声音的出现，如蝉鸣声，或如潮
水声，或大或小，会让患者感觉烦躁，甚至
头鸣，晚上睡觉难以入眠。这样极其影响患
者的生活、工作，严重患者可能引起忧郁
症。如果耳鸣没有及时治疗，耳鸣病变加重

会严重的损害到患者的听力，久而久之会
演变成耳聋。

耳鼻喉科专家建议，如果你出现了耳鸣，
先不要紧张，注意及时地调节情绪和睡眠。如
果持续 '.&天耳鸣都没有改善，应该即时到
医院耳鼻喉科就诊。

专家忠告
因耳鸣不及时治疗导致耳聋的患者屡

见不鲜，但大家都有这样一个误区，觉得老
年人耳朵背是因为老了自然而然的结果。
其实不然，只要身体健康，老人一样可以耳
聪目明。

耳鼻喉科专家强调，耳鸣就像是疾病的
预警系统，适时地为我们敲响疾病的警钟。一

旦有耳鸣出现，应心时去医院耳鼻咽喉科诊
治，理想的治疗时机是患病后的 ) 至 ! 天
内。这里需要提醒的是，作为子女，无论多
忙，都要多关心老人健康，别让自己的忽视
带走老人的健康，别让耳聋耳鸣带走老人的
晚年幸福。

国庆健康宣教活动信息

! ! ! ! /月 &!日世界心脏日前夕，一项新出炉
的针对本市两万余名心血管疾病患者的《万
人心血管疾病大调查 &0'1》显示，冠心病患病
人数占患者数近三成，已成为慢性心衰的主
因。而由于不健康生活方式等因素，急性心梗
发病呈现年轻化趋势。

据了解，此次调查由国际心胸专家俱乐
部发起，针对俱乐部定点医院之一的上海远
大心胸医院 & 万余名门诊心脏疾病患者展
开。其中，-0岁以上人群占 &-2，!'至 -0岁
人群占 +02，!0岁以下占 ))2。

!

!冠心病成慢性心衰主因

调查结果显示，冠心病的发病率依然位
居各类心脏病发病率榜首，患者人数占总患
者数的 &/2。冠心病已取代风湿性瓣膜性心
脏病，成为心力衰竭的主因。上海远大心胸医
院院长张大东介绍，心衰最大的特点就是反
复发作，患者复发率和再住院率很高。早期干

预冠心病等因素是非常有必要的。

!

!急性心梗发病年轻化

此次调查结果显示，急性心梗越来越多地
“青睐”中青年人群，&'.!0岁人群急性心梗占
心梗总住院人数的 '!2。为什么急性心梗越来
越多地“袭击”中青年人群？张大东教授分析，这
与很多中青年人不健康的生活方式不无关系。

!

!胸痛到入院平均经历 !"#天

调查结果显示，胸痛入院的患者中，从出
现胸痛症状到入院，平均历经 '.&天。张大东
教授指出，至少有 302./02的心梗患者有前
期征兆，比如胸闷、隐痛或心慌，但早期症状
只持续很短的时间，可能只有几分钟或是十
几分钟就自行缓解，常被人忽视。急性心梗发
病初期的 /0分钟是救治的黄金时间，出现胸
闷、胸痛等症状时尽快入院诊治。发生心梗后
)个小时内实施治疗效果最好，延误时间越
长，心肌受损伤越严重，治疗难度越大。

报名参加耳聋耳鸣国庆健康宣教活动
让耳朵里蛐蛐叫、火车响从此不再来

"

!雪冰

《万人心血管疾病大调查》在世界心脏日发布
冠心病成慢性心衰主因 急性心梗发病呈年轻化

"

!唐若雯

国庆+重阳：长假来临，
绝经女性出游当心脆性骨折 "

!叶雪菲

! ! ! !陈庚甲

耳鼻喉科副主

任医师" 擅长治疗

神经性耳鸣) 突发

性耳鸣) 神经性耳

聋) 突发性耳聋等

各类耳部疾病!对

于耳科疑难疾病有

较丰富的临床诊疗

经验" 曾多次参加

国际耳鼻咽喉学术

研讨活动! 并在医

学杂志上发表论文

$&余篇"

! ! ! !加娜

耳鼻喉科主任" 从

事耳鼻喉疾病的临床工

作多年! 诊疗技术操作

娴熟全面! 理论知识扎

实深厚!对治疗耳鸣)耳

聋)中耳炎)耳膜穿孔)

过敏性鼻炎) 慢性咽喉

炎等有丰富的临床诊疗

经验" 先后在国家)省级

医学杂志发表论文 $&

余篇! 曾获得省部级科

技成果等各类学术奖等

荣誉奖励"

#特邀专家$

! ! ! !国庆长假的脚步越来越近，为了满足耳
鸣耳聋患者的需求，新民健康特邀两位耳鼻
喉科专家为你面对面进行宣教答疑，凡有需
求的读者可以拨打新民健康防治耳鸣耳聋
热线 $#!%&#'#!()*，也可发送短信“耳鸣耳
聋4姓名4联系方式”至 !(+(+&**',-。报名
截止时间：'0月 -日 '!：00止。


