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“骨质疏松”知多少？

若女性朋友出现月经紊
乱、情绪波动大、睡眠质量
差，身体出现潮热多汗等变化
时，一定要引起注意：自己是
否进入了“更年期”？是否出现
了“更年期综合征”？

40岁以上的女性停经 12
个月，排除妊娠及其他可能导
致闭经的疾病后，即可临床诊
断为绝经。女性平均绝经年龄
在 50 岁，也就是传统的“更
年期”。“更年期综合征”也就
是医学定义的绝经综合征，是
指女性绝经前后出现性激素波
动或减少所致的一系列躯体及
精神心理症状，是女性全生命
周期中的一个重要阶段。“更
年期”女性会有什么表现呢？
近期症状表现为卵巢功能衰退
症状，如月经周期不规则、经
期持续时间长及经量增多或减
少；血管舒缩症状如反复出现
短暂面部、颈部和胸部皮肤潮
热出汗，一般持续 1分钟至 3

分钟；自主神经失调症状如心
悸、眩晕、头痛、失眠、耳鸣
及精神神经症状如注意力不集
中、记忆力减退、情绪波动大
等。远期症状表现为泌尿生殖
道萎缩，如阴道干燥、房事困
难，以及反复生殖道感染、尿
痛尿急等反复尿路感染。绝
经后女性雌激素缺乏使骨质
吸收增加，导致骨量快速丢
失而出现骨质疏松，一般发
生在绝经后 5 年至 10 年内。
绝经后女性糖脂代谢异常增
加，动脉硬化、冠心病的发病
风险较绝经前明显增加，阿尔
茨海默病比老年男性患病风险
高等。

很多人说既然衰老不可避
免，那随之出现的症状就应该
顺其自然，熬一熬、忍一忍就
过去了。事实真是这样吗？

目前中国女性预期寿命接
近80岁，中国女性平均绝经年
龄在 48岁至 52岁，绝经的年

龄几乎没有改变，但预期寿命
明显延长，如今女性预期有三
分之一以上的生命是在绝经后
度过的。而且随着生活节奏的
加快、社会经济的发展，越来
越多的女性走向职场，也面临
着更多的社会和经济压力，有
少部分40岁至 45岁女性出现
了早绝经。这就意味着绝经期
已经成为女性整个生命周期中
最长的一个阶段。

在这女性最长的生命周
期，在这该享受生活的年纪，
当然不能“忍”过去，那么，
如何来“管”呢？

《中国绝经管理与绝经激
素治疗指南 2023 版》 明确指
出，绝经的本质是卵巢功能衰
竭，雌激素波动性下降和缺乏
导致多种相关症状，增加了女
性代谢性疾病的风险。绝经管
理的理念是在缓解绝经相关症
状的同时“治未病”，预防中老
年女性的慢性疾病，改善其健

康水平和生命质量。
绝经管理就是要管理好绝

经女性老年阶段的健康。首先
重视体检，这个年龄段是女性
的“多事之秋”，一方面有绝
经带来的一系列不舒服的症
状，另一方面有很多疾病在这
一阶段也会增加，比如子宫肌
瘤、卵巢囊肿、宫颈病变、乳
腺问题等，需要规律检查。

既然卵巢功能的衰竭、激
素水平的下降带来了一系列的
症状、增加疾病的风险，那我
们可不可以通过激素的补充来
减少这些疾病的发生呢？目
前研究证明，绝经激素治疗
（MHT） 是针对所有绝经期
相关症状较优的治疗措施，
需要到医院在妇科医师的指
导下进行综合治疗，排除药物
禁忌后以雌激素补充为核心
的疗法，辅助中成药、植物
药、神经类药、按摩、针灸
等，并同时补钙预防骨质疏

松。必要时多学科医
师共同协作联合诊疗，帮
助中年女性提升生活质量、生
命健康。

鼓励女性朋友从“饮食、
运动、精神生活”全方位改善。

推荐合理饮食，基于《中
国居民膳食指南 （2022）》，
建议多吃蔬果、奶类、全谷
物、大豆，适量吃鱼、禽、
蛋、瘦肉，控糖、少盐、限
酒、戒烟、足量饮水。

适 当 运 动 可 以 增 强 体
能、改善心肺功能，如瑜伽、
跳舞、游泳等。建议每周规
律有氧运动 3次至 5次，每周
累计 150 分钟，另加 2 次至 3
次抗阻运动，以增加肌肉量和
肌力。

调整作息时间，寻找新的
爱好，如听音乐、阅读、旅
游等，参加志愿者活动等，充
实自己的人生。
（柳州市人民医院 妇科 杨俊）

骨质疏松是老年人常见的
慢性病。随着社会经济文化的
发展，我国已经进入老龄化社
会，第七次全国人口普查结果
显 示 ， 65 岁 及 以 上 人 口 为
19064万人，占全国总人口的
13.5%。今后我国老龄化进程
将会进一步加快，骨质疏松的
患病人数将会增加，由骨质疏
松所造成的骨折患者也将增
加。因此，骨质疏松是一个公
共性的卫生问题。

一、骨质疏松的危害
是什么？

很多患者都知道骨头是支
撑身体的“柱子”，如果“柱
子”变脆弱，很容易被折断。
老年人的骨质疏松，好发于脊
柱、髋关节这些部位。老年人
骨质疏松，容易引起病理性骨
折，比如有的老年患者只是扭
一下腰，或使劲地咳嗽一下，
就可能出现腰椎、胸椎压缩性
骨折。老年人摔倒后，容易发

生股骨、颈骨这些部位的骨
折，骨质疏松的危害相当大。
另外，骨质疏松的患者，骨质
疏松部位可能会疼痛，比如说
髋关节、腰背部疼痛等。

二、如何诊断骨质疏松？

摄取病变部位的 X 线片，
作骨密度检查。定期检测骨密
度是早发现和早诊断骨质疏松
的有效方法。

三、要不要做骨密度检查？

需要进行骨密度检查的人
群：65 岁以上的绝经妇女；
骨密度值偏低的女性；轻微
碰撞后骨折的男性；长期使
用激素的人群；脆性骨折的
绝经妇女；X线检查骨质减少
的人群。

四、什么人骨密度会低呢？

1. 性别：男性骨密度高于

女性。
2. 年龄:青壮年骨密度最

高，女性在绝经期开始快速下
降，男性超过50岁骨密度则快
速降低。

3. 生活习惯:具有规律的
运动习惯、不熬夜、不“死
宅”的人群骨密度较高。

4. 饮食习惯:常食用牛
奶、鱼类、肉类的人群骨密度
较高，常吃素的人群骨密度较
低。

5. 酒精:酒精会阻碍骨的
代谢，使得骨密度降低。

五、骨质疏松三级预防

1. 一级预防
应从儿童青少年做起，如

注意合理膳食营养，多食用
鱼、虾、乳制品、骨头汤、鸡
蛋、豆类、杂粮、绿叶蔬菜
等。坚持体育锻炼，多接受日
光浴，不吸烟，不饮酒，少喝
咖啡、浓茶及碳酸饮料，少吃
糖及食盐。

2. 二级预防
中年人，尤其妇女绝经

后，骨量丢失加速。应每年作
一次骨密度检查，注意补充维
生素D、钙。

3. 三级预防
已确诊骨质疏松患者，应

积极配合医生治疗，还应预

防摔倒。如有骨折应积极手
术治疗。

六、为了保持良好的
脊柱和关节健康，预防骨
质疏松及其并发症，请在
生活中按照以下方式去做：

1. 拿东西时要下蹲。
2. 扫地时脊背要挺直。
3. 膝盖弯曲侧躺睡觉。
4. 洗脸时双膝弯曲，保护

脊柱健康。
5. 坐椅子时腰背挺直。
6. 坐着而不是趴着看书。
7. 坐着看电视或电脑而不

是躺着。

七、健康饮食不仅可
以解决温饱，还可以防治
骨质疏松

1. 牛奶补钙有讲究。早上
喝牛奶搭配面包等食物进食，
勿空腹饮用牛奶；不要把牛奶
煮沸；不要在饮用牛奶不久后
服药或是服药不久后饮用牛
奶；不要在牛奶中加入巧克力
一起饮用。

2. 防治骨质疏松的美食
方：

(1)核桃仁 15 克，山茱萸
10克，粳米20克，共煮粥，每
日2次。

(2)黑芝麻250克，核桃仁
250克，白砂糖50克。黑芝麻
晒干，炒熟，与核桃仁同打
粉，加入白糖，拌匀后装瓶备
用。每日2次，每次25克，温
开水冲服。

(3)肉末口蘑炒豆腐
肉末100克，口蘑100克，

豆腐250克。口蘑洗净，切成
小片。将豆腐切成一寸见方的
方块，放入热油锅中煎至两
面微黄，捞出备用。向热油
锅中放入葱、姜丝和肉末，
煸透后加入口蘑和煎好的豆
腐，加入料酒、食盐、酱油炒
匀即成。

(4)羊脊骨250克，生姜20
克，当归 10 克。加水大火煮
沸，小火1小时，不加盐，每
日1次至2次。

(5) 黄芪 20 克，虾皮 50
克。先将黄芪切片，入锅，加
水适量，煎煮40分钟，去渣，
取汁，兑入洗净的虾皮，加水
及葱、姜、精盐等调味品，煨
炖20分钟，即成。

(6) 枸 杞 子 15 克 ， 瘦 猪
肉 100 克。分别洗净，猪肉
切片，加水共煮，加入适量
食盐。

以上膳食方案仅供参考，
如长期食用请咨询营养师。

（柳州市柳铁中心医院 骨科
二病区(脊柱科) 戴微娜）


