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经常腰酸背痛？担心骨质
疏松找上门。骨质疏松症是一
种以骨量低、骨组织微结构损坏
导致骨脆性增加、易发生骨折为
特征的全身性骨代谢疾病。轻
微跌倒、颠簸、打喷嚏或突然运
动都可能导致骨折。脊柱、髋部
和前臂是骨质疏松性骨折的常
见发生部位。全世界每3秒就会
发生1次骨质疏松骨折，全球估
计每年有 900 万人遭遇脆性骨
折，老年人髋部骨折尤其可怕，
被 称 为“ 人 生 的 最 后 一 次 骨
折”。但由于骨质疏松初期通常
没有明显的症状，许多患者往往
会忽视自己是否得了骨质疏松。

如何初步判断自己是否有
骨质疏松症

去医院会做什么检查？很
贵吗？会吃很多射线吗？检查
要很久吗？

双能 X 线（DXA）是最常用
的骨密度测量方法，也是目前公
认的诊断骨质疏松症的金标
准。价格低廉，大部分医院仅需
100~300 元。检查的辐射低，所
受的辐射微乎其微，仅相当于坐
飞机时过安检的辐射量，相当安
全可靠。平躺在仪器上，一会儿
就能得出骨密度报告啦。

每天多喝骨头汤、多吃几片
钙片能补钙吗

俗话说“以形补形”，很多人
认为补钙首选要多喝骨头汤，其

实这是一个误区。骨头里的钙很
难被溶解出来，骨头汤里的钙含
量其实很低，用骨头汤补钙其实
并不可取，经常食用还会引起高
脂血症。有人做了一个试验：用5
公斤猪骨头加上5公斤水，在高压
锅里熬10小时，结果一碗骨头汤
中的钙含量不过10毫克。10碗骨
头汤还不如1碗牛奶的钙含量，多
喝骨头汤反而身材会圆润不少。

也有人知道自己得了骨质
疏松就吃很多的钙片，包括医院
开的钙片、保健钙片等等。实际
上钙片可不是吃越多越好。服
用剂量定要咨询医生或者遵照

药品说明书，切勿盲目加量。过
量补钙可能导致肾结石、血钙钙
化等问题。过量补钙也会影响
铁、锌、镁和磷等矿物元素的生
物利用率。

如何预防和治疗绝经后骨
质疏松呢

1.调整生活方式，养成良好
生活习惯。

a.合理饮食。避免过量饮用
咖啡和碳酸饮料，注意戒烟、限
酒，不通过喝骨头汤补钙。保证
每日膳食丰富、营养均衡是防治
骨质疏松症的基础生活方式。
饮食上应多吃含钙量高、富含优

质蛋白质的食物，如豆制品、乳
制品、海产品、蔬菜和坚果类的
食物等。

b. 多晒太阳。维生素 D 最
主要的作用是促进钙的吸收，维
生素 D 的合成主要靠阳光中的
紫外线照射皮肤合成，尽可能多
地暴露皮肤于阳光下晒 20~30
分钟，但应注意避免强烈阳光，
以防止晒伤皮肤。

c.适当运动。适量运动可以
改善身体新陈代谢、维持骨含
量，降低跌倒和发生骨折的风
险。根据个人情况选择合适的
锻炼方式、锻炼强度和时间，循
序渐进，持滑垫，必要时使用拐
杖或助行器。

d. 预防跌倒。中老年高危
人群和家属应增强防跌倒意识，
家中安装必要的围栏、扶手。

2.遵从专业医生医嘱，通过
药物补钙。

健康的身体是安享晚年的
前提，大家应注意提高自己的
骨量峰值，年轻时峰值骨量越
高，相当于在“骨银行”中的“储
蓄”越多，可供人们日后消耗的
骨量就越多，正确理性地选择
预防和治疗骨质疏松方式，让
大家告别骨质疏松，真正年轻
起来。

（作者：施开 福建医科大学
附属第一医院 脊柱外科 主治
医师）

别让骨头比你先老 预防骨质疏松要趁早
1. 父母曾被诊断有骨质疏松或曾

在轻摔后骨折？

2.父母中一人有驼背？

3.实际年龄超过40岁？

4.是否成年后因为轻摔后发生骨折？

5. 是否经常摔倒(去年超过一次)，

或因为身体较虚弱而担心摔倒？

6.40岁后的身高是否减少超过3cm

以上？

7.是否体质量过轻？(BMI值少于

19kg/m2)

8. 是否曾服用类固醇激素连续超

过3个月？

9.是否患有类风湿关节炎？

10.是否被诊断出有甲亢或是甲旁

亢、1型糖尿病、克罗恩病或乳糜泻等胃

肠疾病或营养不良？

11.女士回答：是否在45岁或以前

就停经？

12.女士回答：除了怀孕、绝经或子

宫切除外，是否曾停经超过12个月？

13.女士回答：是否在50岁前切除

卵巢又没有服用雌/孕激素补充剂？

14.男性回答：是否出现过阳痿、性

欲减退或其他雄激素过低的相关症状？

15.是否经常大量饮酒(每天饮用超

过两单位的乙醇，相当于啤酒1斤、葡萄

酒3两或烈性酒1两)？

16.目前习惯吸烟，或曾经吸烟？

17. 每天运动量少于 30min？（包括

做家务、走路和跑步等）

18. 是否不能食用乳制品，又没有

服用钙片？

19.每天从事户外活动时间是否少

于10min，又没有服用维生素D？

上述问题，只要其中有一题回答结

果为“是”，即为阳性，提示存在骨质疏

松症的风险，并建议进行骨密度检查。

国际骨质疏松症基金会(10F)骨质疏松症风险一分钟测试题

虽然大伙儿对“颈椎病”一
词已相当熟悉，但对于题目中提
及的“以年轻人为目标的颈椎
病”应该相对陌生。

一个 22 岁男性，双手无力、
肌肉萎缩进行性加重4年余。症
状首先累及左手，后逐步累及左
前臂、右手、右前臂。无颈痛、上
肢放射痛、四肢麻木等不适。该
患者家族成员也无类似情况。

体格检查提示：爪形手畸
形、手内肌萎缩、前臂尺侧肌肉
萎缩。手指肌力差。感觉功能
检查未见异常。

X 线片上没有其他明显异
常表现；进一步完善颈椎磁共振
有了重要发现：颈椎第5-6节段
水平脊髓萎缩。

这位青壮年小伙儿得了什
么病？为何出现手部肌肉萎缩、
无力？这就是今天向大家介绍
的以年轻人为主要目标的颈椎
病。之所以称其为年轻人的颈
椎病是因为它主要见于十多岁
至二十多岁的年轻人，多在生长

发育高峰开始后1~3年起病。男
女比例为20∶1，即本病好发于青
少年男性。日本、中国、印度等
亚洲国家为本病的好发地区。

该病的特点
1. 其最主要的特征为上肢

远端不对称性肌肉萎缩，肌肉萎
缩表现为手部及前臂尺侧肌肉
萎缩。

2.手部及前臂无力，并且无
力症状在寒冷环境中明显加重。

3. 手指伸直时出现颤抖表
现，屈曲时颤抖症状改善。

4.通常没有四肢麻木、疼痛
的表现（麻木、疼痛症状在中老
年人颈椎病中常见）。

5.颈椎磁共振异常表现：中
立位磁共振上可见脊髓萎缩、髓
内信号异常；屈颈位磁共振上可
见颈段硬膜囊后壁前移、颈脊髓
受压、硬膜外间隙静脉丛扩张等
（这些是平山病的特征性表现，
临床诊断意义大）。

6.肌电图检查：萎缩肌肉神
经源性损害，对侧无萎缩同名肌

肉也可见神经源性损伤。
该病于 1959 年由日本学者

平山惠造所报道，因而也被称为
“平山病”。平山病被认为是一
种屈曲型颈椎病，在患者屈曲颈
部时颈脊髓前移并紧贴在前方
椎体上。目前学术界普遍认为，
颈椎屈曲引起脊髓前移并受压，
进而导致控制运动的脊髓前角
细胞因缺血缺氧而死亡，引起相
应部位肌肉无力、萎缩。因此目
前的治疗也围绕着避免屈颈进
行。

虽然大多数患者在发病5年
后病情停止进展，但是也万万不
可在发病后任由其发展、等待其
自限，否则在发病至自限这段时
间内会造成严重的手部肌肉萎
缩，遗留手功能障碍。

治疗方法
颈托治疗凭借其无创且费

用低的优势，成为平山病保守治
疗中的首选方案。研究表明，颈
托治疗有助于缩短平山病病程、
改善肌力，对病程短、症状轻的

患者治疗效果较好。一般建议
佩戴时间为2～3年，如治疗期间
病情仍逐渐恶化则建议手术治
疗。

颈托治疗最大的挑战在于
患者的依从性差。由于平山病
好发于青少年，多为中学生，该
年龄段的患者精神和心理状态
较为敏感，佩戴颈托可能使他们
感觉周围人会用异样的眼光看
待自己，故容易产生自卑和抵触
心理。

目前对于症状重，尤其是短
时间内快速进展者，或无法耐受
颈托治疗的平山病患者，建议选
择手术治疗。手术目的旨在限
制颈椎过度屈曲、稳定颈椎节
段、恢复颈椎生理曲度。手术方
式中最常用的是颈椎前路手
术。它是非常成熟的手术方式，
并且非常符合微创理念，手术出
血少、手术时间短、术后恢复快。

（作者：李哲辰 福建医科大
学附属第一医院 脊柱外科 主
治医师）

一种以年轻人为目标的颈椎病


