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一分钟
自测骨质疏松高风险

回答国际骨质疏松基金会骨质疏松症风险1
分钟测试题，可以快速得知自己是否存在骨质疏
松的风险。只要其中有一题回答结果为“是”，就
提示存在着骨质疏松症的风险，医生建议进行骨
密度检查。

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：是否出现过阳萎、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30 分钟？（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 10 分

钟，又没有服用维生素D？ （本报综合）
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wei sheng jian kang骨质疏松骨脆脆要从年轻防起
需提防四个误区 注意户外运动多晒太阳

去年10月，国家卫健委发布了首个
中国骨质疏松症数据：我国目前骨质疏
松症患者0.7亿，骨量减少者2.1亿。

我国50岁以上人群骨质疏松症患
病率为19.2%，其中女性患病率要高于
男性；65岁以上人群骨质疏松症患病率
32%，女性更是达到了51.6%。

而骨质疏松症并非老年人“专利”，
我 国 50 岁 以 下 人 群 低 骨 量 率 达
32.9%。随着社会老龄化，预计到2050
年，骨质疏松症患者将达2.21亿。

预防骨松骨脆脆 要从娃娃开始
北京积水潭医院内分泌科主任邓

薇说，骨质疏松顾名思义是由于多种
原因导致的骨密度和骨质量下降。它
会造成骨脆性增加，容易发生全身性
的骨折。

骨质疏松初期常没有明显的表
现，但随病情进展，患者会出现腰背
痛、身材变矮、驼背、胸闷、呼吸困难等
症状。严重的腰背痛会影响人们的日
常生活、饮食和睡眠等。骨质疏松的
人一旦受外伤，极易发生骨折。尤其
是老年人骨折，易引发或加重心脑血
管并发症，导致肺部感染等多种并发
症的发生。

针对骨质疏松的发病机理，预防

骨质疏松大家应尽可能将“战线”拉
长。医学上将骨质疏松预防分为三个
等级。

一级预防发生在人体骨量达到峰
值之前。也就是说，从小就要勤锻炼、
多补钙、经常晒太阳，尽可能让骨量多
一点。

人体骨骼中的矿物质含量在30
岁左右达到最高峰值骨量。峰值骨量
越高，发生骨质疏松的时间越晚、程度
越轻。如果年轻时忽视运动，沾染上
不良嗜好，常挑食或节食，易导致饮食
中钙的摄入量减少，身体瘦弱，达不到
理想的峰值骨量。因此，应及早预防
骨质疏松，在年轻时获得理想的峰值

骨量。
二级预防发生在骨量从峰值逐

渐回落的转折期，主要在人们四五
十岁的年龄。尤其是处于绝经期的
女性，要特别注意预防骨量快速丢
失。

三级预防主要针对已经出现骨
松的老年人，在日常生活中要注意饮
食营养、合理用药，防止摔倒、磕碰导
致骨折。很多老年人认为，骨质疏松
无法逆转，为此放弃治疗。这种认识
是不对的。老年人一旦确诊为骨质
疏松症，应及早治疗，治疗越早，效果
越好。可以减轻痛苦，提高生活质
量。

提到骨质疏松，人们自然会想到
要补钙。钙到底该怎么补?北医三院
的医生提醒大家要需要注意以下几
点。

一、要不要补钙应先去正规医院
咨询专科医师及做骨密度检查，不能
靠自我感觉发现骨质疏松症。多数人
在前期对骨质疏松的症状感觉不明
显，等到腰背痛或发生骨折后才去诊
治就晚了。

肾结石、肿瘤晚期骨转移、高钙血
症、心肾功能不全禁忌补钙。钙的吸
收有阈值，过多补充不仅是浪费，而且
可导致肾结石、异位钙化、动脉粥样硬
化，具体剂量应咨询医师。

二、选用药准字号药品钙。
60岁以上老年人和绝经后妇女大

约有30%存在胃酸缺乏，如吃碳酸钙
有胀气、便秘现象应改换枸橼酸钙，枸
橼酸钙的吸收不依赖胃酸，且可防止
肾结石，特别适合于胃酸缺乏者。

三、药补不如食补。
尽量从天然食品中获取钙。在日

常饮食中，除了应多吃含钙丰富的海
米、虾等海产品及豆制品外，特别要注
意补充维生素D，以促进钙的吸收。

四、注意户外运动、多晒太阳。

多晒太阳可促进体内维生素D的
合成。而体育锻炼对防止出现骨质疏
松具有积极作用。可以说防骨折宜动
不宜静。保持正常的骨密度和骨强
度，需要不断的运动刺激，缺乏运动会
造成骨量流失，不仅会加快骨质疏松
的发展，还会影响关节灵活性，容易跌
倒发生骨折。同时还要注意不吸烟、
少饮酒,不喝咖啡、浓茶和碳酸饮料。

需要强调的是，人骨量丢失了就
无法补回，目前所用的药物只能通过
延缓骨量丢失速度，以降低骨质疏松
的发病风险。

另外专家提醒，对于骨质疏松的
防治，人们还需要走出以下的误区。

■误区一
喝骨头汤能防骨松

实验证明，牛奶中的钙含量远远
高于骨头汤。同时，骨头汤里溶解了
大量骨内的脂肪，不宜过多食用。预
防骨质疏松应注意饮食多样化，坚持
喝牛奶，少吃高脂、高蛋白质的食物。

■误区二
补钙等于治疗骨松

骨质疏松是因骨代谢异常造成

的。因此，治疗不应单纯地补钙，而需
要综合治疗，提高骨量、增强骨强度和
预防骨折。患者应当到正规医院进行
诊断和治疗。

对于已经确诊骨质疏松症的患
者，应及早到正规医院，接受专科医生
的综合治疗。即便吃药，也需在医生
的指导下进行。

■误区三
骨松是小病，无需小题大做

骨质疏松并不只是表现为腰酸腿
痛，一旦发生骨质疏松性骨折，尤其是老
年患者发生髋部骨折，会导致其长期卧
床，死亡率很高。当感到有腰腿痛、胸
闷等明显症状时，需及早去医院诊治。

■误区四
骨折手术后骨骼就正常了

发生骨折，往往意味着骨质疏松
症已经十分严重。骨折手术只是针对
局部病变的治疗方式，而全身骨骼发
生骨折的风险并未得到改善。因此，
患者不但要积极治疗骨折，还需要客
观评价自己的骨骼健康程度，以便及
时诊断和治疗骨质疏松症，防止骨折
的再次发生。

科学补钙 切忌一“钙”而论

秋季如何预防咳嗽
本报讯 记者陈希子报道：近日，家住咸安三元

社区的王女士想咨询，秋季该如何科学预防咳嗽？
三元社区卫生服务中心相关医务工作人员介绍，

首先，要保证生活规律，有充足的睡眠，同时进行适量
运动，有益于增强体质。

饮食是疾病预防中非常重要的环节。“病从口入”
不无道理，要预防秋咳，就要尽量避免辛辣食物的刺
激，从而保证体内津液不受损耗，因为辛辣刺激性食
物往往会加重咳嗽，同时，饮食宜清淡。可以多摄入
一些水果、蔬菜等易于消化且富有营养的物质，例如
银耳、百合、炖冰糖雪梨等。尽量避免饮用含碳酸的
饮料。

秋季的一个明显特征便是空气湿度下降，空气干
燥，这一点在北方表现尤为突出，因此，秋季要注重保
持室内一定的湿度，同时适当补充水分，以促进机体
的新陈代谢。昼夜温差增大也是秋季的一大特点，建
议市民随身准备一件方便易脱的外套，以应对气温的
变化。

居民宜随身携带外披衣物。初秋往往早晚凉，中
午热，如果清晨出门穿件长袖或者针织衫，可以根据
温度变化随时增减衣服，有利于预防感冒引发的咳
嗽。

秋季中飘浮的吸入性过敏原种类多、密度高、数
量大，患有过敏性鼻炎、过敏性咳嗽、过敏性哮喘的患
者，最好不要到杂草丛生、野花遍野的环境中游玩，有
助于预防咳嗽。

赤壁市人民医院

举行主题教育学习会
本报讯 通讯员聂爱阳报道：10月25日，赤壁市

人民医院开展“不忘初心、牢记使命”主题教育学习
会。通过领导领学、观看警示教育片、知识测试、集中
学习等形式，进一步促进主题教育学习不断往深里
走、往心里走、往实里走。该院领导班子、各支部书
记、全体党员参加。

会上，全体与会人员观看了警示教育片《重整行
装 利剑反腐》，进行了“不忘初心、牢记使命”主题教育
应知应会知识测试，解读了《关于在“不忘初心、牢记
使命”主题教育调研工作中开展“解决一个难题、办好
一件实事”活动的工作方案》，学习了《中国共产党纪
律处分条例》、鄂纪励十二条等内容，并开展了集体自
学。

会议要求全体党员干部要充分发挥党员先进性，
发动身边的人参与到“不忘初心、牢记使命”主题教育
中来，提升政治素养，提高干事创业能力。要提高认
识，加强学习，以高度的政治责任，扎实的作风做好当
前医院各项工作。

咸安区官埠桥镇

开展义诊活动
本报讯 通讯员沈希报道：10月24日，咸安区妇

幼保健院在官埠桥镇雨坛垴村开展义诊活动。
七十多岁的贫困户胡运兴带着他的老伴过来量

血压，笑着说：“如今的政策真是越来越好了，送医送
药直接到家门口，再也不用我们去医院跑上跑下排队
了。”

此次义诊活动，区妇幼保健院组织内科、儿科、外
科、公卫科等科室主任及护士12名，携带心电监护仪、
血糖仪等仪器，免费开展健康体检，宣传健康知识，为
群众答疑解惑。对于病情轻微的，医务人员现场开出
药方；对于病情较为严重的，医务人员反复交代注意
事项，并做好跟踪服务，叮嘱村民及时到上级医院做
进一步检查。

据统计，本次活动共接诊群众200余人，免费发放
药品300余盒。

据了解，此前雨坛垴村党总支联同区妇幼保健
院，多次下乡上门，从群众身边做起，努力营造“学
起来、找起来、改起来、干起来”的浓厚氛围，把“不
忘初心、牢记使命”始终放在心上，抓在手里，落在
实处。

通城县

举办精神卫生知识讲座
本报讯 记者 叶子、通讯员余頔报道：10月14日

下午，由通城县“心理健康社会和谐，我行动”主题知
识讲座活动在通城县公安局会议中心举行。活动邀
请了湖北省精神卫生项目办公室主任汤世明进行授
课，通城县公安局、司法局、卫健局、民政局、残联及各
乡镇干部代表共356人参加活动。

汤世明从精神障碍分类、精神卫生工作规范及各
部门工作职责等方面为大家进行了细致的讲解。讲
座现场还发放了《心理健康素养十条》《人人都要学会
科学合理睡眠》等宣传册和宣传折页。大家一致反
映，此次讲座内容很好，在一定程度上提醒了大家要
关注心理健康，共筑和谐社会，共享美好生活。

“此次活动，既提高了广大干部职工对易肇事肇
祸严重精神障碍患者早期识别和应急处理能力，又为
维护社会治安等问题奠定了坚实基础。”通城县卫健
局相关负责人表示，今后，将进一步积极营造理解接
受关爱严重精神障碍患者及家庭的良好氛围，加大严
重精神障碍防治知识的宣传工作力度，积极倡导大家
对已经患有严重精神障碍的患者和家庭给予理解和
关心，促进社会和谐稳定。

癫痫患者发病 如何施以援手

日前，在一趟从北京飞往成都的航班
上，一名年轻男乘客突然全身抽搐、口吐白
沫、双手僵直、意识丧失，情况十分危险。
万幸的是，搭乘这趟航班的有三位医生，及
时予以抢救，乘客转危为安。

很多人把癫痫发作时的症状看作“抽
风”，但不一定知道癫痫突然发作如果没有
得到及时救治，可能危及生命。如果有一
天我们碰到癫痫患者病情发作，可以为他

们做点儿什么呢？
癫痫发作不只会全身抽搐

癫痫是指由脑部神经元的过度放电引
起的一种急性、反复发作、阵发性的大脑功
能紊乱，可表现为意识、运动、植物神经和
精神障碍。因此，癫痫有许多且复杂的症
状表现，并不是只有全身抽搐才是癫痫发
作。

临床上常见的一种癫痫表现形式是癫

痫大发作，这是一种全面性发作，以意识丧
失和全身抽搐为特征。通常患者会四肢抽
搐，然后就什么都不知道了。有一部分患
者的发作是一愣神就过去了，这叫小发作，
实际上也是全面发作的一种。

还有一种叫做局限性发作。局限性发
作是指某只手抽搐了，或是口唇抽搐了，或
是脚指头麻了，总之有某个身体部位出现
了问题。如果发作次数过多，又没有进行
治疗，也会导致癫痫大发作，甚至癫痫持续
状态。

此外，有的癫痫患者的发作比较特
殊。比如，一发作的时候，表现为点了个
头、拥抱动作，这类是特殊的综合征。另一
种特殊的发作形式叫精神运动型发作，患
者发作时看似有意识，还能与人对话，但答
非所问，清醒过后他不知道发生过什么事。

别给患者口中塞物“防咬伤”
总的来看，癫痫的全面性发作是最危

险的情况。学会如何急救癫痫发作的患
者，就可能避免悲剧的发生。我们如何做
到正确地施以援手呢？

癫痫患者发作时常有口角歪斜、牙关
紧闭、痉挛、抽搐等症状，由于喉部肌肉及
膈肌、肋间肌肉的痉挛，会导致患者呼吸急
促，此时应保持患者呼吸道通畅。首先解

开患者的衣领扣子，松开围巾和其它颈项
饰物，减少外界压迫。如果像癫痫失神发
作这种不伴有肢体明显抽搐的发作，一般
发作时间小于5分钟，则不需要特殊处理。

癫痫患者发作时可能出现意识丧失、
倒地，如果周围有人的话一定要做好防护，
避免患者的头部直接着地造成意外伤害。
对于反复发作、反复跌倒的癫痫患者来说，
应有意识做好自我防护，当身边无人照看
时可佩戴头盔以防万一。

当患者病情发作出现肢体抽搐或者强
直时，应将患者置于平坦没有障碍的平面，
避免意外损伤造成病情加重。对于反复抽
搐且持续时间较长的癫痫患者，应立即拨
打求救电话将其送到就近医院诊治。

特别需要提醒的是，切记不要将任
何东西置于患者口中“防咬伤”，不要束
缚患者全身抽动（危险情况除外），更不
要轻易移动患者。因为往患者口中塞东
西，要先想办法撬开患者的嘴，这个过程
容易造成患者牙齿和口腔软组织损伤。
若放进口腔的物体被咬碎或者患者牙齿
意外脱落，可能导致窒息。此外，强制束
缚患者，还可能造成患者骨骼肌肉或软
组织损伤。

（本报综合）


