
首都医科大学附属
北京康复医院

健康在线
协协 办办

□□本本报报记记者者 陈陈曦曦

谁偷走了
你的“骨气”？

骨质疏松是人们常说的一个词。 那么， 到底骨质疏松是一种什么疾病，
有什么症状， 如何预防和治疗， 平时生活中要注意什么？ 让我们听听首都医
科大学附属北京康复医院骨科专家杨华清怎么说。

□□本本报报记记者者 周周美美玉玉

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

饮食中的糖无处不在， 总有
一些办法让我们尽量少吃。 少喝
甜味饮料， 包括可乐、 蜂蜜水、
奶茶； 直接吃水果， 而不是喝果
汁； 女性月经期可多喝热水， 而
不是多喝红糖水。 当你明显能从
一道菜里吃出甜味时， 就说明糖
放多了， 做菜少勾芡、 少油炸，
减少淀粉类的不经意摄入。

吃饭时， 你注意过餐布的颜
色吗？ 一项研究显示， 餐布颜色
会影响味觉： 浅蓝色餐布能更凸
显橙色和黄色， 增加咖喱和鸡蛋
的香味； 珊瑚色能减少葡萄柚等
食材的苦味， 尝起来更甜； 粉色
和玫瑰红色搭配甜点， 尝起来会
更香甜。

吸烟有害身体众所周知， 但
诱惑人继续吸烟的想法就是： 与
不吸烟的人相比， 我的身体并没
有差到哪里去。 美国 《健康》 杂
志刊文研究指出， 吸烟增加失聪
失明风险， 与不吸烟者相比， 吸
烟 者 听 力 丧 失 的 危 险 增 加 近
70%， 同时会增加视力头号 “杀
手” 黄斑变性的可能。

芹菜本富含钾、 钙、 镁等矿
物质元素及胡萝卜素等营养物
质。 高钠摄入是促发高血压产生
的一大原因， 而高钾有助降压。
芹菜中还含有芹菜素这种黄酮类
化合物， 有抗炎、 抗过敏和降压
的作用。 但芹菜本身钠离子含量
也不低， 制作的时候要少放盐。

总有办法少吃糖

过度吸烟或可导致失明

吃芹菜要少放食盐

餐布颜色影响味觉

首都医科大学附属北京康复医院
骨科一康复中心主任医师

杨华清
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副刊【生活】14本版热线电话：63523314 63581010│ E—mail:ldwbtxy@126.com│校对 吉言│美术编辑 李媛│本版编辑 周薇│２０19年 7月 9日·星期二

记者： 骨质疏松症是一种什
么疾病？

杨华清： 骨质疏松症是一种
以骨量低下， 骨微结构损坏， 导
致骨脆性增加， 易发生骨折为特
征的全身性骨病。

记者： 骨质疏松症多见于何
种人群？

杨华清： 骨质疏松症可发生
于不同性别和年龄， 但多见于绝
经后妇女和老年男性。 全国性大
规模流行病学调查显示， 50岁以
上人群以椎体和股骨颈密度值为
基础的骨质疏松症总患病率女性
为20.7%， 男性为14.4%， 70-80
岁的人发病率100%。

记者： 什么原因引起骨质疏
松症？

杨华清： 引起中老年人骨质
丢失的因素是十分复杂的， 首先
性激素分泌减少是导致骨质疏松
的重要原因之一。 其次随年龄的
增长， 钙调节激素的分泌失调致
使骨代谢紊乱。 同时老年人由于
牙齿脱落及消化功能降低， 骨纳
差， 进良少， 多有营养缺乏， 致
使蛋白质、 钙、 磷、 维生素及微
量元素摄入不足。

另外户外运动减少也是老年
人易患骨质疏松症的重要原因。
还有研究表明， 骨疏松症与维生
素D受体基因变异有密切关系。

记者： 骨质疏松症具体有什
么表现？

杨华清： 许多骨质疏松症患
者早期常无明显的自觉症状， 往
往在骨折发生后经X线或骨密度
检查时， 才发现已有骨质疏松改
变。 临床表现也是多样的， 首先
表现为疼痛， 以腰背痛多见， 日
间疼痛轻， 夜间和清晨醒来时加

重， 弯腰、 肌肉运动、 咳嗽、 大
便用力时加重。

其次表现为身长缩短 、 驼
背， 多在疼痛后出现。 老年人骨
质疏松时椎体压缩， 身长平均缩
短3-6cm。

还可以表现为骨折， 这是退
行性骨质疏松症最常见和最严重
的并发症。 常见腕部、 髋部及脊
柱， 临床中骨质疏松性骨折是目
前老年人致残的主要疾病。

例如女性发生髋部骨折1年
内死亡率高达19%； 男性发生髋
部骨折1年内死亡率高达39% ；
中国发生髋部骨折后， 致残率与
致畸率>50%。 骨质疏松患者也
可以伴有呼吸功能下降， 胸、 腰
椎压缩性骨折， 脊椎后弯， 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、 呼吸困难等症状。

记者： 骨质疏松症应该如何
确诊？

杨华清： 骨质疏松症诊断需
依靠临床表现、 骨量测定、 双光

能X线检查及骨转换生物化学的
指标等综合分析判断。

记者： 骨质疏松症该如何
治疗 ？

杨华清： 需要完善检查后，
根据骨质疏松的类型及骨质疏松
的严重程度 ， 可以选择药物治
疗： 包括骨健康补充剂、 钙片、
维生素D等， 可选用骨吸收抑制
剂如雌激素、 降钙素等， 也可以
应用骨形成促进剂， 如活性维生
素D、 蛋白同化激素 （苯丙酸诺
龙）、 氟化剂和维生素K2等。

记者： 日常中， 骨质疏松症
如何预防？

杨华清： 调整生活方式： 富
含钙、 低盐和适量蛋白质的均衡
膳食； 适当户外活动和日照， 有
助于骨健康的体育锻炼和康复治
疗； 避免嗜烟、 酗酒， 慎用影响
骨代谢的药物； 采取防止跌倒的
各种措施， 注意是否有增加跌倒
危险的疾病和药； 加强自身和环
境的保护措施 （包括各种关节保

护器） 等。

记者： 骨质疏松症患者如何
选择运动方式？

杨华清： 骨质疏松症患者需
要根据个体的生理状态和运动机
能差异， 选择适合自己的运动方
式， 可以选择负重运动、 抗阻运
动， 如快步走、 哑铃操、 划船运
动、 蹬踏运动等。

目前针对骨质疏松的运动频
率和强度还未达成共识， 众多基
础及临床研究建议高强度低重复
的运动可以提高效应骨的骨量；
强度以每次运动后肌肉有酸胀和
疲乏感， 休息后次日这种感觉消
失为宜。

暑期临近， 很多家长会选择
带孩子出游放松身心， 在线旅游
以其低廉的价格和方便的消费模
式成为消费者普遍的选择。

日前， 根据市市场监督管理
局发布的 “12315” 6月份消费者
投诉分析公示， 消费者暑期出
游 时 ， 购 买 在 线 旅 游 产 品 需
谨慎 。

市市场监督管理局提醒消费
者， 购买在线旅游产品时， 应重
视在线旅游网站的品牌知名度。
注意查看旅游网站的经营资质，

建议选择大品牌高口碑的知名网
站， 一旦出现问题， 售后服务更
具保障。 而对于一些来历不明的
小型网站就要格外小心， 一旦遇
到纠纷， 消费者难以维护自身合
法权益。

同时， 多渠道查清服务方的
信息。 网上预订酒店、 旅游景点
时， 仅仅依靠订购网站提供的信
息并不全面。 消费者可通过其他
途径查阅酒店、 景点的评价、 相
关设施等信息， 核实无误后再选
择预订。

另外， 重视行程信息。 在购
买机票、 船票、 车票及确认行程
时， 要留意退票、 改签或取消行
程的费用等信息， 必要时多方咨
询相关问题， 避免行程更改时发
生纠纷。 对网站的宣传页面和订
单信息要进行截图， 以防服务方
临时涨价或变更。

消费提示：暑期购买在线旅游产品需谨慎

嗜烟、酗酒加速骨量流失……

通 知
原电车客运分公司职工佟昊 （员工卡

号 09011060）， 你因违纪旷工， 分公司于
2019 年 7 月 2 日与你解除劳动合同，请你
在登报后 10 日内到车队领取给予你解除
劳动合同的决定书，若不领取后果自负。

电车分公司
2019 年 7 月 9 日

通 知
电车分公司职工增顺英（员工卡号 09005683）， 你自 2018 年

10 月 29 日起至 2019 年 3 月 6 日止，未按照电车分公司规定履行
请假手续，属于严重违纪，根据你所属电车公司供电所的统计，你
已构成连续旷工 89 天 ，分公司与你多次联系无果 。 依据《电车客
运分公司劳动合同管理实施细则 》第二十八条 ：连续旷工 3 天 ，十
二个月内累计旷工 5 天的， 用人单位与劳动者解除劳动合同之规
定，分公司可与你解除劳动合同。 请你自登报生效后 10 日内到分
公司人力资源部报到，及时上交病假条等请假手续材料，接受分公
司对你的处理。 否则，分公司将依据《电车客运分公司劳动合同管
理实施细则》相关规定与你解除劳动合同。

电车分公司
2019 年 7 年 9 日

通 知
电车分公司职工侯晓辉 （员工卡号 09005676）， 你自 2018

年 10 月 29 日起至 2019 年 3 月 6 日止， 未按照电车分公司规定
履行请假手续，属于严重违纪 ，根据你所属电车公司供电所的统
计，你已构成连续旷工 89 天，分公司与你多次联系无果。 依据《电
车客运分公司劳动合同管理实施细则》 第二十八条： 连续旷工 3
天，十二个月内累计旷工 5 天的 ，用人单位与劳动者解除劳动合
同之规定，分公司可与你解除劳动合同。 请你自登报生效后 10 日
内到分公司人力资源部报到， 及时上交病假条等请假手续材料，
接受分公司对你的处理。 否则，分公司将依据《电车客运分公司劳
动合同管理实施细则》相关规定与你解除劳动合同。

电车分公司
2019 年 7 年 9 日


