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爱心老人

远离骨质疏松，做到这七点
骨质疏松症是一种令我们的骨骼变得

多孔和脆弱的疾病。它一般是“难以察
觉”，没有明显的迹象或症状，直到骨折时
才被发现。

对于骨质疏松症的患者来说，轻微的
碰撞如从站立的高度跌倒、轻微的撞击、
突发性的动作、甚至于打喷嚏，弯腰或抬
举物件时都有可能造成骨折。

骨质疏松症不是什么大病？错！
很多人对骨质疏松并不在意，认为

“不痛不痒，没什么可怕”。骨质疏松本身
可能不可怕，但是它带来的骨折后果却很
可怕。骨折本身不致命，而骨折造成的各
种并发症却是会要人命的。

老年人骨折后翻身和坐起十分困难，
一旦长期卧床，很容易引起呼吸系统感
染、泌尿系统感染、血栓和褥疮等并发
症，不论发生哪种并发症都会危及病人的
生命。

全世界 50岁或以上的人群中，每三位
女性及每五位男性中就有一位会患上与骨
质疏松症有关的骨折。调查数据显示，发
生髋部骨折的老年人，致残率可达 50%，
一年内死亡率可达20%~30%。

所以，早发现、早诊断，积极防治骨
质疏松症，从根源上降低骨折的发生概
率，显得尤为重要。

出现这四种情况，小心骨质疏松症
身高变矮：身高比年轻时减少超过3公

分；
驼背：脊柱畸形和伸展受限；
疼痛：腰背疼痛和全身骨骼疼痛；
骨折：发生过脊柱、腕部、髋部骨折；
检测自己是否有骨质疏松症风险的快

捷方法是在家自测：
国际骨质疏松症基金会(IOF)
骨质疏松症风险一分钟测试题
温馨提示:测试题共 19道，可滑动查

看。
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 是否身体质量过轻?(BMI 值少于19)
BMI = 体重(kg) ÷ 身高的平方(㎡)
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 min?(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

min，又没有服用维生素D?
上述问题，只要其中有一题回答结果

为“是”，即提示存在骨质疏松症的风险，
并建议进行骨密度检查。

一个公式自测骨质疏松风险
亚洲人骨质疏松自我筛查工具(OSTA)
亚洲人骨质疏松自我筛查工具(OSTA)

基于亚洲 8个国家和地区绝经后妇女的研
究，收集多项骨质疏松危险因素并进行骨
密度测定，从中筛选出 11个与骨密度具有
显著相关的风险因素，再经多变量回归模
型分析，得出能最好体现敏感度和特异度
的2项简易筛查指标，即年龄和体重。

OSTA指数=（体重-年龄）×0.2
结果评定如下：
风险级别 OSTA指数较低风险＞-1中

高风险≤-1
例如：一位 46岁的绝经后妇女体重为

55kg，既往没有发生过脆性骨折，那么她

的OSTA分数为（55- 46）×0.2 =1.8≈1（直
接略去小数点后部分）大于-1，因此风险
较低，暂时不需要进行进一步的检查及骨
密度的筛查。

如果您的 OSTA指数≤-1者，则建议
您行进一步的骨密度测量等检查。

建议以下人群定期进行骨密度检测：
65岁以上女性，70岁以上男性人群；
65岁以下但长期服用激素药物的人群；
出现了驼背、骨折、腰背痛、身高变

矮的人群；
目前双能X线骨密度测定法是诊断骨

质疏松的金标准，最常检测的部位是脊椎
和髋部。但需要注意的是，一旦发生脆性
骨折，不管骨密度是否降低，都应该到医
院做进一步检查。

▲骨密度检查（DXA）
做好七件事，护骨更健康
做好以下七件事，储备更多骨量，更

好地保护我们的骨骼。
一 补钙
《中国居民膳食指南》建议，成人每日

钙推荐摄入量为800毫克(元素钙)，50岁及
以上人群每日钙推荐摄入量为 1000～1200
毫克。尽可能通过饮食摄入充足的钙，饮
食中钙摄入不足时，可给予钙剂补充。

常见的富含钙质的食物包括牛奶、酸
奶、绿叶蔬菜 （如空心菜、小白菜、芥
蓝、油菜）豆制品、芝麻酱、海鲜、坚果
等，戳文了解：这个补钙的谣言，爸妈别
再信了

二 补充维生素D
维生素D最主要的作用是促进钙的吸

收，是钙的好伙伴。如果维生素 D缺乏，
钙的吸收只有10%。所以不能忽略维生素D

的补充。关于维生素D的补充请看这篇文
章：体内缺乏维生素D，感染新冠风险高
出4倍！该如何补？补多久？

三 重视优质蛋白质的摄入
蛋白质也是骨骼生长的重要营养元

素。鸡蛋、大豆、豆制品、瘦肉、牛奶中
都含有丰富的优质蛋白质。戳文了解：“优
质蛋白质十佳食物排行榜”来了，第一名
竟然是它

四 低钠饮食
研究证实，肾脏每排出2300毫克钠(相

当于 6克盐)，同时就会丢掉 40～60毫克的
钙。一些有关高血压的研究也提示，钠摄
入量高，不仅是升高血压的因素，也是促
进人体钙流失和提高肾结石风险的因素。

国家卫健委最新发布的《健康中国行
动》建议，成人每日盐摄入量≤5g(约等于
2000毫克钠)。世卫组织也建议成人每日食
盐量不超过5克。

五 适当运动
运动可以促进钙、维生素D等元素的

充分吸收，减少骨质丢失，延缓骨质疏松
的发生和发展进程。尤其建议老年人适当
增加「负重运动」，即运动时骨骼必须承受
身体或其他额外的重量，帮助老年人提升
肌肉力量，增强骨密度，有效预防跌倒，
避免骨折。

负重锻炼的形式负重运动包括两种形
式。

一类是：通过人体自身重量给骨骼产
生压力，快走、慢跑、跳舞、球类运动
等，使肌肉和骨骼在抵抗重力中得到锻
炼。这些运动增加骨密度的效果较好。

另一类是：器械锻炼，使用外力产生
的负重，如哑铃、杠铃等，只要负重适
量，增加骨密度的效果比较好。

六 谨防跌倒
跌倒是老年人的“头号杀手”。想要降

低骨折的发生率，除了骨质疏松症的综合
治疗，最重要的就是预防老人跌倒。具体
防跌倒措施戳文了解：老人跌倒可能会致
命！两大权威机构发布12项防跌倒措施

七 戒烟限酒
研究发现，女性每吸烟 10年骨密度会

下降 2.3%~3.3%，在绝经女性中，因吸烟
带来的骨头变脆风险更大。酒精会弱化骨
骼，它会过滤掉骨骼中的钙、镁和其他矿
物质。所以尽量戒烟限酒，保持良好的生
活习惯。

最后要强调的是，治疗骨质疏松并不
是我们通常认为的单纯补充钙和维生素D
就可以的，而是包括生活方式调整、运动
康复和服用抗骨质疏松药物等在内的综合
性，长期性治疗过程。对已确诊骨质疏松
症或骨质疏松风险较高的患者，一定要到
医院寻求规范化的治疗。
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爱心老人活动中心爱心老人活动中心
●照顾日常生活需求
●每天专车接送到日间活动中心
●提供营养丰富的中式早餐、点心、午餐
●设备完善、健康安全、活动内容丰富多彩
●提供日间、居家双重护理
●提供日常翻译、预约看病等服务
●为身体功能障碍者提供康复物理治疗及专业护理
●拥有爱心专属药房爱心专属药房
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联系电话：
571-409-3345（海 伦)
703-626-2859 (崔小姐)
703-354-2323（传 真）
703-354-6767转112

(办公室李小姐）
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维州最完善的活动中心维州最完善的活动中心急聘急聘RNRN、、PCAPCA：：男女护工多名男女护工多名（（有有PCAPCA证书优先证书优先）、）、全职全职//兼职护士兼职护士（（RNRN））
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