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                                 “沉默病”的知和行 

                      陕西中医药大学附属医院 

                                   孙菊 王若楠  袁露   

知                                              

骨质疏松症（简称 OP）是发生在男性和女性中的一种以低骨量、骨组织微结构退变和骨折风险

增加为特征的全身性骨骼疾病，特别是在椎体，髋部和腕部。 

                                                   

骨科大夫经常用“沉默病”来比喻“骨质疏松”，这是因为骨质疏松早期没有什么症状，随着病情

的加重，渐渐才出现全身没劲、腰酸背痛等不适感，然后才会有骨头疼痛、身高变矮、掉牙、驼背等明

显的骨质疏松症状。 

骨质疏松症的主要症状： 

（1）.腰背疼痛：               

     腰背疼痛占骨质疏松疼痛患者的 70%~80%，这种疼痛往往在仰卧或坐位时减轻，直立时后伸或久

站、久坐时加剧；白天轻，清晨和夜间加重。 

（2）身高变矮、驼背：变矮是由于严重的骨质疏松症引起的脊椎变性和压缩性骨折造成的。驼背是由于骨质疏松导致

脊椎难以承受人体的重量和活动，被逐渐压扁而造成的。 

（3）骨折：这是退行性骨质疏松症最常见和最严重的并发症。 

（4）呼吸功能下降：胸、腰椎压缩性骨折、脊柱后弯、胸廓畸形，可使肺活量和最大换气量显著减少，患者往往可出

现胸闷、气短、呼吸困难等。 
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骨质疏松症常见误区 

误区一. 喝骨头汤能防止骨质疏松 

事实上，一碗牛奶中的钙含量，远远高于一碗骨头汤。对老人而言，骨头汤里溶解了大量骨内的脂肪，经常食用

还可能引起高血脂等其他健康问题。 

 

误区二. 治疗骨质疏松症等于补钙 

世界卫生组织指出：钙是预防骨质疏松的基本措施，钙剂是骨质疏松的膳食补充剂，但不能单独作为骨质疏松症

治疗药物，只能作为基本的辅助药物，患者应到正规医院进行诊断和治疗。 

误区三. 补钙就是补钙片 

一些病人看骨质疏松门诊，常常冲着钙片去。门诊医生经常遇到这样的问题：“吃什么钙片？吃几片？”其实，应

尽可能通过膳食来达到补钙，而不是去医院开“钙片”。含钙比较丰富的食物有：奶类、鱼类、肉类、豆类及一些海产

品等，但首选是奶制品。值得注意的是，吃得太咸也可以造成钙流失。 

 

 疼痛  身高变矮、驼背  骨折 
 呼吸功能下降 
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误区四. 骨质疏松症与年轻人无关 

骨质疏松症并非是老年人的“专利”，如果年轻时期忽视运动，常常挑食或节食，又不爱户外运动，就会使骨质疏

松症有机会侵犯年轻人，尤其是年轻的女性。因此，骨质疏松症的预防要及早开始，使年轻时期获得理想的骨峰值。 

误区五. 老年人治疗骨质疏松症为时已晚 

很多老年人认为骨质疏松症无法逆转，到老年期治疗已没有效果，为此放弃治疗，这是十分可惜的。从治疗的角

度而言，治疗越早，效果越好。所以，老年人一旦确诊为骨质疏松症，应接受正规治疗，减轻痛苦，提高生活质量。 

 

误区六. 骨质疏松症患者要卧床休息 

其实，运动时，全身和骨骼的血液循环可明显恢复，肌肉的收缩和扩张对骨骼有刺激作用，可以促进骨形成，减

少骨量的流失，这会减慢骨质疏松的进展。因此，骨质疏松者最好在户外选择力所能及的运动方式，如慢跑、散步等。 

      

误区七. 盲目相信广告 

有广告说，补钙产品卖得越贵，含钙量越高，吸收率就越高，效果也越好。有的补钙品宣称“沉积好、吸收快”，

有的宣称“颗粒小”，甚至推出了“原子钙”、“纳米钙”，让人们觉得钙越细小越易吸收。实际上人体对钙的吸收利用率和

钙产品的颗粒大小无关，主要看其是否具有生物活性，有机钙更容易吸收。 

      

误区八.年级大 = 骨头脆 

骨质疏松症是老年人常见疾病，但并不是绝对的。经常参加身体锻炼和进行及早的预防老年人都可以延缓骨头的

衰老。预防骨质疏松症的发生。 
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行 

在正确认识和了解骨质疏松症的基本医学知识后，我们应该做到以下 8 点来预防骨质疏松症： 

（1）、保证饮食中含有足够的钙质，多吃奶类、豆类及其制品。 

（2）、限制饮酒量并戒烟，限饮咖啡、浓茶。 

（3）、适量增加户外活动，经常晒太阳。 

（4）、适当参加体育锻炼，循序渐进增加运动量，常做有氧运动，如慢跑，骑自行车等。每周 3~4 次，

每次 15~30 分钟。 

（5）、已绝经的妇女可在医生指导下服用少量雌激素，遵照医嘱服用维生素 D、钙剂及其他药物。老

年人要慎用利尿剂、异烟肼、强的松等药物。 

（6）、防止各种意外伤害，尤其要防止跌倒。 

（7）、多食醋。醋与十五种的钙结合，生成易被人体吸收的醋酸钙，因此，饮食中加些醋有利于防止

骨质疏松。 

（8）、应多吃新鲜蔬菜和水果。忌辛辣、过咸、过期等刺激性食品。 


