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□本报记者 林颖 陈香
骨质疏松善于伪装，它悄悄靠

近，甚至在你还未意识到它的存在
时，就已“痛下杀手”，导致骨折，而这
往往是老年人的“最后一次骨折”。

为提升大众防治骨质疏松的意
识，7 月 17 日，福建省立医院副院
长、骨科与运动医学中心主任、二级
主任医师、国务院政府特殊津贴专
家徐杰教授，以及福建省立医院老
年医学中心主任、主任医师、福建省
医学会骨质疏松和骨矿盐疾病分会
主任委员林帆做客《大医生开讲·省
立直播间》，和大家一起聊聊骨质疏
松的相关话题。

截至目前，多平台观看与回看
人次约33万。

补钙的常见认识误区别“踩坑”
说到骨质疏松，很多人就想到

了补钙。但在补钙这条路上，因为
认识的偏差，不少民众不仅钙没有
补上，还把健康给搭上了。

误区一 喝骨头汤就能补钙
许多福建人补钙往往首选骨头

汤。对此，林帆表示，有营养学者做
过研究，以一碗二两的鸡肉汤为例，
其中鸡肉的钙含量为16毫克，而鸡
汤中的钙含量只有2毫克。

“人体一天所需的钙大致在
600~1000毫克，如果仅通过喝一碗
钙含量 2 毫克的骨头汤来补充钙
质，一天得喝300碗才够，这是不现
实的。”徐杰说，“而且骨头汤里溶解
了大量骨内脂肪，经常食用还可能
引起痛风等其他健康问题。”

如果要从食物中摄取钙，两位
医生都推荐大家首选钙含量高的牛
奶、酸奶、奶酪棒等奶制品，以及鱼、
肉、豆制品等优质蛋白。

“相比之下，用鱼和豆腐煲一碗
汤，喝汤加吃肉，增加了优质蛋白的
摄入，补钙效果更胜于骨头汤。”林
帆说。

误区二 治疗骨质疏松补钙就行
很多人认为得了骨质疏松，吃

吃钙片就可以。
徐杰表示，骨质疏松的治疗光

靠补钙并不够，对于确诊骨质疏松
的患者，得配合双膦酸盐类等一系
列抗骨松精准药物治疗，对于具体
药物的选择，需到医院根据医生的
诊疗而定。还得通过生活方式干
预，如适当的体育锻炼、正确的食物
搭配、纠正不良嗜好、防止跌倒等，
提高骨量、增强骨强度、预防骨折。

误区三 吃钙片会“便秘”，不能
长期吃

一部分人吃完碳酸钙后会出现
便秘或胃肠道不适，最终放弃吃钙片。

对于这种情况，林帆建议大家
可以用其它类型的钙片替代碳酸

钙，如醋酸钙、枸橼酸钙等，或者用
液体型、颗粒型钙剂替代片剂。

“不同类型的钙片其实含钙量
不同，但同样可以起到补钙的效果，
只要根据说明书按剂量服用，就能
补充每日的钙所需。”林帆说。

误区四 夏季哪哪都要防晒
维生素D能促进人体对钙的吸

收，人体所需要的维生素D，有七八
成需要通过阳光中的紫外线和皮肤
直接接触合成。

因长时间在室内办公，每天晒
太阳时间不足，加上追求美白过度
防晒，从头到脚遮得严严实实，不少
人体内都无法合成足量的维生素D
导致缺钙。

因此，即便在夏季，晒太阳也必
不可少。林帆建议，大家可以在阳
光适中的情况下，注意面部防晒，其
余的四肢部位要尽可能大面积地暴
露于日光下，晒太阳时间控制在一
个小时以内，夏天可缩短到半小时，
以防中暑。

徐杰提醒，可以在有散射光的
地方，如屋檐下或树荫下接受光线，

不要隔着玻璃，因为可见光都含有
紫外线，同样能帮助人体合成维生
素D，玻璃则会屏蔽紫外线。

预防要及早开始
不少人都认为骨质疏松是老年

疾病，殊不知年轻时期忽视运动、挑
食或节食、饮食结构不均衡，都会导
致饮食中钙的摄入少、体瘦，这样达
不到理想的骨骼峰值量和质量，使
骨质疏松有机会侵犯年轻人，尤其
是年轻的女性。

因此，骨质疏松的预防要及早开
始，使年轻时期获得理想的骨峰值。

别等出现症状再去医院诊断骨
质疏松

骨质疏松的治疗要越早越好，
林帆提醒下列高危因素人群，要定
期前往医院做骨密度筛查。

1.绝经后的女性，70岁以后的
男性；

2. 父母任何一方有脆性骨折
史，或本人在50岁前发生脆性骨折；

3.40岁后发现身高减少超过4
厘米，或者女性40岁之前绝经；

4.患甲状腺和甲状旁腺功能亢
进、风湿免疫类疾病患者，或需要服
用糖皮质激素药物治疗例如支气管
哮喘、类风湿性关节炎患者，乳腺癌
需要抑制雌激素治疗、前列腺癌接
受雄激素剥夺治疗的患者。

徐杰指出，当骨密度监测数值低
于-2.5时，意味着骨质疏松的情况已
较为严重，要及时治疗，若在-1到-
2.5之间，说明有骨钙的流失，此时就

要积极干预，预防骨质疏松的发生。

脆性骨折患者有望24小时内
重新站立

脆性骨折严重危害着老年骨质
疏松患者，让患者失去行动能力。不
少老年患者希望通过卧床静养让骨
折端愈合，却不知骨折后躺床时间越
长，对于患者的整体状态、并发症的产
生和术后康复都会带来极大影响。
因此，脆性骨折早诊早治很有必要。

为了缩短患者术后康复时间，
省立医院骨科与运动医学中心不断
精进骨折手术方式。

“以脊柱骨折为例，患者在骨折
后 24 小时内通过机器人手术精准
定位下打‘骨水泥’治疗，可实现24
小时内重新站立；对于髋部骨折患
者，通过不切开肌肉的微创手术治
疗，也可实现24小时下地活动。”徐
杰说。

值得一提的是，骨质疏松是一个
涉及妇科、老年科、骨科、内分泌科、
风湿免疫科等多个学科的疾病，目前
省立医院成立了骨质疏松多学科联
合门诊，让患者可以在门诊中得到多
学科专家一站式的联合诊疗，减少在
不同科室奔波看诊的烦恼。

省立医院老年医学科在诊治骨
质疏松症的同时，还对老年患者的
肌少症、衰弱、营养不良等老年综合
征进行综合处理，帮助老年骨质疏
松及骨折患者更快速地回归正常的
生活状态。

骨质疏松 并非老年人“专利”
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很多人对骨质疏松有很大的误区，觉得骨质疏
松不是什么大病，而事实上，骨质疏松可能会导致

跌倒、骨折，甚至死亡。
直播中，在两位医生的科普下，观众朋友围绕补钙和骨质疏松

治疗展开了热烈的讨论，不少观众提问：“那么，为什么女性绝经后
也容易全身疼痛和骨折呢？”

徐教授告诉大家，绝经后，女性雌激素水平明显降低，无法维持
骨骼吸收和生成的平衡，也就更容易出现骨质疏松。而且，女性在
绝经后的第一个10年内骨丢失最严重。

日常生活中受到轻微外力时还可能发生骨折。骨折好发于胸
椎、腰椎、髋部、前臂等。严重的腰椎压缩性骨折可能会引起便秘、
腹痛、腹胀、食欲减低，甚至丧失自理能力等。
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