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老年骨质疏松症的自我防治

产后涨奶该如何科学应对

骨质疏松症是一种以骨量
减低、骨组织微结构损坏，导
致骨脆性增加、易发生骨折为
特征的全身性骨病。骨质疏松
不仅会导致身高变矮、驼背，
更会大大增加骨折风险，严重
影响老年人的生活质量和预期
寿命。据统计，我国65岁以上
人 群 骨 质 疏 松 症 患 病 率 达
32%，其中女性患病率更高达
51.6%。骨质疏松导致髋部骨折
后1年内死亡率高达20%，致
残率达50%。因此，防治老年
骨质疏松刻不容缓，这也是健
康中国国家战略层面骨健康管
理的核心部分。

老年骨质疏松的发病因素

老年骨质疏松的发病因素
是多方面的，年龄增大、激素
水平变化是主要原因。50岁以
后骨量流失速度明显加快，女
性绝经后雌激素水平急剧下
降，导致骨量快速流失；缺乏
运动也是导致骨质疏松的常见
原因，长期缺乏运动的老年
人，肌肉力量下降，对骨骼的

刺激减少，导致骨量丢失；营
养失衡导致的骨质疏松同样不
可小觑，钙、维生素D等营养
素对于骨骼健康至关重要；其
他因素，包括长期使用糖皮质
激素、吸烟、过量饮酒，都可
导致骨质疏松；还有一些疾
病，如甲状旁腺功能亢进、类
风湿关节炎、糖尿病等，也可
能影响骨代谢，导致骨质疏松
症的发生。

老年人如何进行自我防治

1. 科学运动
运动对骨质疏松的朋友是

有益的。运动可以保持骨量，
显著降低老年人跌倒的风险，
老年人在日常生活中可以通过
适当运动来改善健康状况。
《中国老年骨质疏松症诊疗指
南（2023）》推荐老年骨质疏
松症患者遵循个体化、量力而
行、循序渐进的原则，有规律
地进行一些中低强度的多元化
运动 （有氧运动、肌肉强化、
平衡训练等）。在身体条件允
许的情况下，定期进行一些负

重运动，以增强肌肉强度和
预防跌倒。建议老年骨质疏
松症患者每周至少进行 150
分钟至 300 分钟的中等强度
运动，或者每周进行 75 分钟
至 150 分钟的高强度有氧运
动。老年骨质疏松症患者多
合并下肢骨关节炎，不建议进
行下蹲、登楼梯、爬山等运
动，避免弯腰、扭腰等过度运
动或不恰当运动带来的损伤。
运动前应先做热身，运动中应
防止跌倒。

2. 科学补钙
老年骨质疏松症朋友普遍

存在钙与维生素 D 不足或缺
乏，联合补充钙与维生素D可
以增加骨密度，降低骨折风
险 。《中 国 居 民 膳 食 指 南
（2022）》 建议老年人 （＞65
岁 ） 每 日 钙 的 摄 入 量 为
1000mg，建议50岁以上中老
年人每日钙摄入量 1000mg～
1200mg。中国居民日常饮食中
的钙含量偏低，可通过饮用牛
奶或补充钙剂来增加钙摄入
量，使钙总摄入量达到每日

800mg～1200mg。
钙剂选择需要考虑钙含

量、安全性、有效性和依从
性。如果有高钙血症或高尿钙
症，则不能补钙。除了食物和
药物补充，多晒太阳也可促进
钙和维生素D的吸收，进而促
进钙盐在骨骼中的沉积，提升
骨密度，改善骨质疏松。但应
注意避免强烈阳光照射，以免
灼伤皮肤。

3. 健康饮食
均衡饮食对于老年人防治

骨质疏松至关重要。老年人的
日常饮食中应含有优质蛋白
质、丰富矿物质和维生素。蛋
白质是骨合成胶原蛋白的主要
营养物质，充足的蛋白质摄入
有助于维持骨骼和肌肉功能。
高蛋白质摄入量可维持老年人
的骨密度。多摄入富含钙的食
物，如奶类及其制品、大豆类
及其制品、水产类、坚果、深
绿色蔬菜等。《中国居民膳食
指南 （2022）》 建议一般老
年人（65岁～79岁）每日蛋白
质摄入量为男性 65g、女性

55g。动物性食物每日摄入
120g～150g，每日摄入牛奶
300mL～500mL或同等蛋白质
的奶制品。通过健康饮食，
以及戒烟限酒，控制食盐、
浓咖啡、浓茶及碳酸饮料的
摄入量，可降低骨质疏松症骨
折风险。

4. 定期监测
老年人应在医生的指导下

定期进行骨密度检查，这样有
助于尽早发现骨质疏松的迹象
或骨质疏松的程度，从而采取
针对性的防治措施，并根据检
查结果制订个性化的治疗与康
复方案。

老年性骨质疏松是一种严
重影响老年人生活质量的骨骼
疾病。通过合理的膳食结构、
适度运动、保持健康生活习惯
以及定期检查等措施，让骨骼
真正“硬起来”。愿每位老年朋
友都能挺直脊梁，拥抱属于自
己的金色晚年。

（柳州市人民医院关节骨
病科 丘立标）

刚生产完的新手妈妈，你
是否常感到乳房胀痛、发硬，
甚至发热？你是否因为涨奶而
难以入睡，甚至害怕哺乳？别
担心，这是许多新手妈妈都会
经历的“甜蜜负担”——产后
涨奶。

涨奶是母乳喂养过程中常
见的现象，通常发生在产后2
天至5天。虽然它是身体为宝
宝准备充足食物的自然反应，
但如果不及时处理，可能会引
发乳腺炎等严重问题。今天，
我们就来聊一聊产后涨奶的原
因、应对方法以及预防方法，
帮助新手妈妈顺利度过这一阶
段。

涨奶不解决，隐患可不少

1. 增加患乳腺炎风险：长
时间涨奶，乳汁淤积在乳腺管
内，就像一潭死水，容易滋生

细菌。一旦细菌大量繁殖，引
发炎症，产妇就会患上乳腺
炎。此时，乳房不仅疼痛加
剧，还可能出现红肿、发热，
严重时甚至需要使用抗生素治
疗，不仅影响母乳喂养，也让
产妇的身体承受更多痛苦。

2. 出现回奶危机：持续涨
奶得不到缓解，身体会误以为
宝宝不需要这么多乳汁，从而
减少乳汁分泌，甚至出现回奶
现象。这对于坚持母乳喂养的
妈妈来说，无疑是个沉重的打
击，可能导致宝宝无法获得充
足的母乳营养。

为什么会出现产后涨奶

涨奶主要是由于乳汁分泌
增加和乳腺管未完全通畅。以
下是引起涨奶的常见原因：

1. 生理性乳胀：产后2天
至5天，泌乳激素水平升高，乳

房开始大量分泌乳汁。
2. 乳腺管堵塞：如果乳汁

未能及时排出，可能会堵塞乳
腺管，导致乳房胀痛。

3. 哺乳频率不足：宝宝吸
吮次数少或吸吮力度不够，可
能导致乳汁积聚。

4. 饮食不当：过度进补或
摄入过多高脂肪食物，可能增
加乳汁的黏稠度，加重涨奶。

涨奶的症状

涨奶不仅会让产妇感到不
适，还可能影响哺乳。以下是
常见的涨奶症状：

1. 乳房胀痛、发硬。
2. 乳房皮肤发红、发热。
3. 乳头扁平，难以被宝宝

含住。
4. 腋下淋巴结肿大。
5. 严重时可能伴有发烧。

如何科学应对产后涨奶

涨奶虽然常见，但通过科
学方法，产妇可以有效缓解不
适，避免更严重的问题。以下
是几种实用的应对方法：

1. 频繁哺乳：宝宝是最好
的“通乳师”，通过增加哺乳频
率，可以帮助乳汁排出，缓解
涨奶。

建议：每2小时至3小时哺
乳一次，确保双侧乳房轮流排
空。如果宝宝吸吮力度不够，
可以用吸奶器辅助排空乳房。

2. 热敷与冷敷：在哺乳
前，用温热的毛巾敷乳房5分钟
至 10 分钟，可以促进乳汁流
动，缓解乳腺管堵塞；在哺乳
后，用冷毛巾或冰袋敷乳房，
可以减轻肿胀和疼痛。

3. 按摩乳房：轻柔的乳房
按摩可以帮助疏通乳腺管，缓
解涨奶。先用温水清洗双手和
乳房，从乳房外围向乳头方向
轻轻按摩，避免用力挤压；重
点按摩硬块部位，但不要过度
用力，以免损伤乳腺组织。

4. 使用吸奶器：如果宝宝
无法吸空乳房，可以使用吸奶
器将多余的乳汁吸出。

建议：选择适合自己乳房
的吸奶器，并调整到合适的吸
力。注意不要过度使用吸奶
器，以免刺激乳汁分泌过多。

5. 调整饮食：多喝水，保
证充足的水分摄入，有助于稀
释乳汁，减少堵塞；少吃高脂
肪食物，如猪蹄汤、鸡汤等，
这些食物可能增加乳汁黏稠
度；清淡饮食，多吃蔬菜水
果，保持饮食均衡。

6. 穿戴合适的文胸：选择
宽松、透气的哺乳文胸，避免
压迫乳房，加重涨奶。

7. 寻求专业帮助：如果涨
奶严重或伴有发烧、乳房红肿
等症状，可能是乳腺炎的前
兆，建议及时咨询医生或专业
催乳师。

如何预防产后涨奶

预防胜于治疗，以下方法
可以帮助产妇减少涨奶的发
生：

1. 尽早开奶：产后尽早让
宝宝吸吮乳房，刺激乳汁分泌。

2. 按需哺乳：根据宝宝的
需求哺乳，避免乳汁积聚。

3. 保持乳房清洁：每次哺
乳前后用温水清洗乳头，避免
细菌感染。

4. 避免过度进补：产后饮
食应循序渐进，避免过早摄入
高脂肪食物。

涨奶虽然让人不适，但它
是身体为宝宝准备充足食物的
自然反应。通过科学的方法，
产妇可以顺利度过这一阶段。
每一位妈妈都在为宝宝的健康
成长付出巨大的努力，你们的
坚持和爱值得被赞美和尊重。

（柳州市妇幼保健院 王慧）


