
不可控危害因素不可控危害因素

11、、您的父母有骨质疏松病史或轻微您的父母有骨质疏松病史或轻微

跌倒后发生骨折的经历跌倒后发生骨折的经历？？

22、、您的父母是否有驼背您的父母是否有驼背？？

33、、您的年龄是否您的年龄是否>>4040岁岁？？

44、、您在成年后是否曾经因为轻微的您在成年后是否曾经因为轻微的

碰撞就伤到骨骼碰撞就伤到骨骼？？

55、、您过去您过去11年有跌倒的经历吗年有跌倒的经历吗？？或或

者您因为身体虚弱而害怕跌倒者您因为身体虚弱而害怕跌倒？？

66、、在您在您4040岁后岁后，，身高是否比年轻时身高是否比年轻时

降低了超过降低了超过33厘米厘米？？

77、、您的体重是否较低您的体重是否较低((体重指数体重指数<<
1919kg/mkg/m22))？？

88、、您是否曾连续您是否曾连续33个月以上服用个月以上服用

““可的松可的松、、强的松强的松””等激素类药品等激素类药品？？

99、、您是否有类风湿性关节炎病史您是否有类风湿性关节炎病史？？

1010、、您是否有甲状腺功能亢进您是否有甲状腺功能亢进、、甲状甲状

旁腺功能亢进旁腺功能亢进、、11型糖尿病型糖尿病、、营养或胃肠道营养或胃肠道

功能障碍功能障碍（（克罗恩病克罗恩病、、腹部疾病腹部疾病））病史病史？？

女士回答女士回答

1111、、您是否在您是否在4545岁以前就绝经了岁以前就绝经了？？

1212、、您是否有过连续您是否有过连续1212个月以上个月以上没没

有月经有月经？？（（绝经绝经、、怀孕怀孕、、子宫切除除外子宫切除除外））

1313、、5050岁钱岁钱，，您是否做过卵巢切除您是否做过卵巢切除，，

且没有接受激素替代治疗且没有接受激素替代治疗？？

男士回答男士回答

1414、、您是否患有阳痿或缺乏性欲等您是否患有阳痿或缺乏性欲等

雄激素缺乏的症状雄激素缺乏的症状？？

生活方式相关危险因素生活方式相关危险因素

1515、、您经常大量饮酒吗您经常大量饮酒吗？？

1616、、您目前或曾经一段时间吸烟吗您目前或曾经一段时间吸烟吗？？

1717、、您每天的体力活是否少于您每天的体力活是否少于3030分分
钟钟（（家务家务、、养花养花、、走路走路、、跑步跑步）？）？

1818、、您是否不喝牛奶或奶制品您是否不喝牛奶或奶制品，，或对或对

奶制品过敏奶制品过敏，，且未补充钙剂且未补充钙剂？？

1919、、您每天的户外活动是否少于您每天的户外活动是否少于1010
分钟分钟，，且未补充维生素且未补充维生素DD？？

骨质疏松测试题

很多人会疑惑，为什么会得骨质疏

松呢？专家解释说，生骨质疏松的原因很

多，例如：1、遗传因素：与个体差异、种族差

异有关。黑种人发病率较低，黄种人较

高。2、内分泌因素：雌激素水平降低，活性

维生素D缺乏等。3、生活方式：钙摄入量

不足，维生素D缺乏，嗜烟酒、咖啡等，均可

引起骨质疏松。

1、蹲着择菜。研究表明，平躺时

膝盖的负重几乎是零，站起来和平地

走路时负重是体重的1～2倍，跑步是

4 倍，而蹲和跪是 8 倍。临床上，女性

膝关节疾病患者多于男性，就是因为

生活中女性下蹲次数相对男性更多，

比如蹲着洗衣服、择菜、擦地等。

专家提醒：老人和肥胖人群尽量不

要深蹲或减少深蹲时间，别超过20分钟。

老人下蹲最好扶着桌子或椅子，减少膝关

节压力。

2、背单肩包。长期背单肩包会

让肩膀酸痛，甚至一高一低。长期如

此，脊柱还可能发生侧弯，女性甚至会

出现乳房不对称。尤其处于骨骼生长

发育阶段的学生，更易受影响。

专家提醒：学生书包里的课本很

沉，最好背双肩包。对成人来说，上下班路

上，如果路途较短可以背单肩包，但最好不

要总用一侧肩膀，可以两侧交替着背或斜

挎着背。如果路途较远，最好背双肩包。

3、窝在沙发里。窝在沙发里或

床上看电视、玩手机的确放松，可这对

骨头来说却很煎熬。半卧位时，腰椎

缺乏足够支撑，原有弧度被迫发生改

变，椎间盘所受重力增大，久而久之可

能导致肌肉劳损、脊柱侧弯，甚至诱发

腰痛、颈椎病和腰椎间盘突出。

专家提醒：正确的坐姿是腰背挺

直，含胸收腹，两腿平放，小腿与大腿呈90

度角，坐在椅子正中间，也可稍向前倾，但

上半身别向左右两边倒。家里最好选择

质地偏硬的沙发，休息时腰后最好加个靠

枕，让其支撑住后腰，利于腰椎放松。

4.低头玩手机。人们低头使用手

机时，颈椎往往承受着更重的头部重

量，同时肩颈过度紧绷，腰椎负担加

大。成为“低头族”后，仅需短短5年，

肩颈肌肉酸痛、腰酸背痛、颈椎病等症

状就会找上门来。

专家提醒：低头看手机不应超过15
分钟，最好保持手机与视线齐平或稍低，头

部保持直立，不要含胸驼背。长期伏案工

作者应养成工作1小时左右就起身活动的

习惯，双手抱住后脑向后仰头四五下，搭配

扩胸、耸肩动作，有很好的放松效果。

5.趴着午睡。许多上班族习惯中

午趴在桌子上打盹，这不利于颈椎保

持生理弧度，可能导致颈椎问题。有

背痛或颈痛的人，会加重病情。

专家提醒：午休最好平躺，如果条件

实在不允许，可以坐在椅子上，在腰后垫个垫

子，身体微微往后仰，简单休息一会儿即可。

6、稍息站立。很多人喜欢稍息

站姿，把身体重心放在一条腿上，短时

间可以放松身体，长时间如此，还会因

腰椎两侧受力不均导致骨盆歪曲、脊

柱弯曲，出现腰背疼痛。

专家提醒：应注意保持正确站

姿，做到挺胸、抬头、双臂自然下垂，让

全身重量均匀分布在两条腿上，利于

骨骼舒展和呼吸通畅。

7、跷二郎腿。如果总是跷二郎

腿，骨盆和髋关节由于长期受压，容易

酸疼，还可能出现肌肉劳损，还易造成

腰椎与胸椎压力分布不均，引起脊柱

变形，诱发腰椎间盘突出。

专家提醒：保持正确坐姿，尽量

不要跷二郎腿。如果一时改不了，每

次跷腿别超过10分钟。

8、头和肩夹着手机打电话。有

些人工作繁忙时，习惯将电话夹在头

和脖子之间。殊不知，颈椎向一侧过

度用力，可能导致颈部肌肉痉挛和过

度疲劳，埋下颈椎病的隐患。

专家提醒：接电话时最好手持电

话，每隔几分钟两手交替，避免一侧肌

肉过度紧绷。

9、直膝提重物。生活中，很多人

都有过“闪腰”的经历，临床上叫做急性

腰部扭伤。而直着膝盖、弯腰提重物时，

不能有效发挥髋、膝关节周围肌肉的力

量，腰背筋膜、肌肉、韧带往往因为负担

过重而受伤，也对腰椎不利。

专家提醒：提重物时应屈膝下蹲，

使物体尽量靠近自己的身体，让脊柱保持

垂直状态，用腿部肌肉力量支撑身体缓慢

站起来，避免突然用力。一旦闪腰，初期最

好仰卧于质地较硬的床上休息，后期可配

合按摩、针灸等方法治疗。 （本刊综合）

骨质疏松是一种以骨量减少，骨

组织显微结构退化为特征，导致骨脆

性增加及骨折危险性增加的一种全身

代谢性骨病。骨质疏松主要分为原发

性和继发性两种类型。原发性骨质疏

松分为绝经后骨质疏松(一般发生在

妇女绝经后5-10年内)、老年骨质疏松

(一般指 70 岁以后老年人发生的骨质

疏松)和特性骨质疏松。继发性骨质

疏松是由影响骨代谢的疾病或药物导

致的骨量减少而造成。骨质疏松最典

型的三个临床表现是腰背酸痛和腿脚

抽搐、身材变矮以及骨折，全世界每3

秒就发生1次骨质疏松性骨折。

虽然看上去骨质疏松的危害这

么严重，不过它是可防可治的。在30

多岁时人体骨骼中的矿物量达到最

高，在医学上称之为峰值骨量。峰值

骨量越高，就相当于人体中的“骨矿银

行”储备越多，到老年发生骨质疏松症

的时间越推迟，程度也越轻。这意味

着，婴幼儿时期开始，就应该注重骨质

疏松的预防。

在饮食中增加钙和适量蛋白质的

摄入，低盐饮食。中国营养学会推荐居

民平均每日钙摄入量摄入量应在800毫

克至1000毫克，含钙食物有牛奶、杂粮、

豆制品、豆腐、各种豆类、鱼、海带、虾

皮、骨头汤等。

改变不良生活习惯，因为嗜烟、酗

酒、过量摄入咖啡因和高磷饮料会增加

骨质疏松的发病危险。每日饮酒量应当

控制在标准啤酒570m l、白酒60m l、葡

萄酒240m l或开胃酒120m l之内。

运动也非常重要。人在运动中肌

肉的活动会不停地刺激骨组织，使骨骼

更强壮。运动还有助于增强机体的反应

性，改善平衡功能，减少跌倒的风险。这

样骨质疏松症就不容易发生。但中老年

人要注意掌握好运动量，把运动量控制

在适合自己身体条件的范围内。

多在户外活动，多晒太阳。大量的

维生素D依赖皮肤接受阳光紫外线的照

射后合成，经常接受阳光照射会对维生

素D的生成及钙质吸收起到非常关键的

作用。所以，正常人平均每天至少20分

钟日照。对于抹防晒霜、撑遮阳伞的女

性来说，骨质疏松几率会加大。

另外，绝经妇女应在医生指导下

适当补充雌激素，抑制骨吸收，防止骨

量过度丢失。

邮箱：lovelindsay@163.com责任编辑责任编辑：：杜培清杜培清

2 2奇彩生活奇彩生活··益身益身35岁起骨骼健康出现拐点，骨量开始流失，骨量减少和骨质

疏松人群占比大幅提升，为35岁前的3倍以上。再加上年轻人
不健康的生活习惯，以及不运动、少运动都会加速骨量流失。

骨质疏松并非只是“老年病”

为什么会骨质疏松？

最常见的9个伤骨动作是健康大敌

骨质疏松 不只是老年人的事儿


