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驼背、变矮，
可能是骨质疏松在作祟

大家都知道，人上了年纪，身体就像一台老旧机器，各种零件开始出

问题。不少老人走着走着，就发现自个儿背越来越驼，身高还“缩水”

了，这可不是自然衰老的正常现象，很可能是骨质疏松在背后搞鬼！今天

咱就来好好唠唠这骨质疏松。

⊙青神康达骨科医院   邓   矛

骨质疏松：隐形“骨骼杀手”

骨质疏松，简单说就是骨头

变“脆”了。我们的骨头里有骨细

胞，有负责“搞建设”的成骨细

胞，也有专门“搞破坏”的破骨细

胞。正常情况下，这两拨细胞处于

动态平衡，骨头该长就长，该拆就

拆。但当破骨细胞太活跃，成骨细

胞跟不上节奏，骨头里的钙质等矿

物质流失，骨头结构就变得松散，

强度下降，这就是骨质疏松。它就

像个隐形“骨骼杀手”，早期症状

不明显，很多人压根没察觉，等发

现时骨头可能已经“千疮百孔”，

骨折风险大大增加。

驼背、变矮：骨质疏松的“警
报”

1.驼背。脊椎骨是支撑身体的

重要“顶梁柱”，骨质疏松后脊椎

骨的承重能力下降，在重力作用

下，椎体慢慢被压扁，就像被压瘪

的弹簧。一个椎体塌一点，多个椎

体累积起来，整个脊椎就弯曲了，

人也就驼背了，而且这驼背一旦形

成很难再完全恢复。

2.变矮。同样是因为椎体压缩

变形，相邻椎体之间的间隙变小，

整个脊椎长度缩短，人自然就变矮

了。一般来说，骨质疏松导致的变

矮是渐进性的，每年可能就变矮几

毫米，但日积月累，几年下来，身

高能差好几厘米。

诱因多样：骨质疏松的“幕后
黑手”

1.年龄。年龄是骨质疏松的头

号“元凶”，随着年纪增长，身体

机能下降，激素水平变化，像女性

绝经后雌激素水平骤降，对骨细胞

的调节作用减弱，破骨细胞更活

跃，骨质疏松风险就大大增加。

2 .不良生活习惯。饮食不均

衡：挑食、偏食，钙、维生素D等

营养素摄入不足，骨头就像没“粮

食”的士兵，战斗力下降。缺乏运

动：长期久坐不动，骨头得不到足

够刺激，成骨细胞活性降低，骨量

减少。吸烟、酗酒：烟草里的有害

物质和酒精会干扰骨代谢，影响钙

吸收和利用，加速骨质流失。

3.疾病和药物。某些疾病，如

甲状腺疾病、类风湿关节炎等会影

响骨代谢。一些药物，像糖皮质激

素，长期使用也会导致骨质疏松。

诊断骨质疏松：精准“把脉”

要想知道自己有没有骨质疏

松，得去医院做专业检查，常用的

检查方法有：骨密度检测，这是诊

断骨质疏松的“金标准”，通过X

射线等方法测量骨头密度，和正

常值一比，就能知道骨头够不够

“硬”；X线检查，能发现骨折、

骨变形等骨质疏松的并发症，但对

早期骨质疏松不太敏感；实验室检

查，查血钙、血磷、碱性磷酸酶等

指标，辅助判断骨代谢情况。

防治骨质疏松：多管齐下

1.饮食调理。补钙：牛奶、豆

制品、虾皮、海带等都是补钙“高

手”，每天喝300毫升牛奶，就能

补充约300毫克钙。补维生素D：其

能促进钙吸收，晒太阳是补充维生

素D的好办法，每天晒15～30分钟

太阳，让皮肤自己合成维生素D，也

可以吃些富含维生素D的食物，如蛋

黄、鱼肝油。

2.运动锻炼。适当运动能刺激

成骨细胞活性，增加骨量，像散

步、慢跑、太极拳、瑜伽等运动强

度适中，适合老年人。但要注意，

运动要循序渐进，避免受伤。

3.药物治疗。如果确诊为骨质

疏松，医生可能会根据情况开一些

药物，如双膦酸盐类、降钙素类、

雌激素类等，抑制破骨细胞活性，

促进骨形成。

4.预防跌倒。骨质疏松患者骨

头脆，一旦跌倒很容易骨折。家里

要搞好防滑措施，如铺防滑垫、安

装扶手等，出门穿防滑鞋，走路小

心谨慎。

骨质疏松不是老年人的“专

利”，年轻人也要重视。从现在

起，养成健康的生活习惯，合理饮

食、适量运动、戒烟限酒，等上了

年纪，就能拥有一副“硬骨头”，

远离驼背、变矮的困扰。


