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打个喷嚏就骨折了？警惕骨质疏松

拒绝“躺平”，为健康加“骨”劲
你是否想过，日常生活中微不足道的

动作——打个喷嚏、搬动轻便物品，或是

公交车上的一次颠簸，竟可能成为骨折的

导火索？对于众多中老年人而言，这并非

危言耸听。随着社会步向高龄化，骨质疏

松已逐渐变身为一个不容忽视的健康威

胁。无端的腰背痛、反复出现的骨折，以

及日益加剧的驼背现象，正不断困扰着这

一人群。

骨质疏松有哪些征兆？如何判断自

身是否受其影响？又该如何进行有效预

防？江门市五邑中医院骨三科（脊柱外

科）主任中医师范全表示，骨质疏松不是

突然发生的，要留意生活中的预警信号，

骨质疏松可防可治，各年龄段人群均应注

重相关预防。

文/图 江门日报记者 何雯意
通讯员 赵晓东 刘森

“医生，我最近感觉哪哪都痛，是不是有什么
恶病？”黄阿姨退休后，每天在家看电视、打扫卫
生，生活变得悠闲自得，但最近她觉得浑身都不舒
服，哪里都疼，以为得了什么疾病。她来到医院向
医生描述了自己的症状，做了一系列的检查，结果
显示是骨质疏松伴压缩性骨折。黄阿姨不明白，
自己没有摔倒为什么会骨折呢？而且她才50岁
还算年轻，为什么会骨质疏松？

范全解释，经过骨密度检测，发现黄阿姨骨量
很低，是明显骨质疏松的表现。“通常情况下，随着

年龄的增大，我们身体骨骼的骨质开始流失，直至
出现骨质疏松。”范全表示，绝经后女性和70岁以
上的老年男性更容易出现骨质疏松。

“像黄阿姨一样，绝大多数患者没有特别重视
自己的骨量情况，在骨量流失达到一定的程度，由
轻微的外力（比如咳嗽、喷嚏、坐下、跌倒、搬轻物
等动作产生的力量）引起骨折时，才匆匆赶到医院
寻求治疗。”范全说。

范全提醒，要提高健康意识，关注自己的骨密
度，尤其当出现以下症状时，要特别警惕：

一是感觉到疼痛时。骨质疏松患者在临床上
会出现周身骨痛，或者腰背部疼痛、关节疼痛，有
时还会出现下肢乏力和痉挛。

二是观察脊柱是否出现畸形的情况，当骨质
疏松的程度逐渐严重时，人体的脊柱会开始出现
变形，出现身高缩短甚至驼背。

三是容易发生脆性骨折，当出现严重骨质疏
松时，人体会出现脆性骨折，即在轻微外伤情况下
就引起的骨折。

骨质疏松虽然高发于老年人，但这并不代
表年轻人就可以“躺平”。范全介绍，青春期是
骨量快速增长时期，约在30岁左右可达到峰值，
40岁开始走下坡路，骨量逐渐流失，且不可逆。

“人到一定年龄后，骨骼中钙质、矿物质流失，骨
强度降低，撑起骨骼‘四梁八柱’的骨小梁数量
减少，骨头就变脆了，在受到轻微创伤后就会出
现脆性骨折。”范全提醒，尤其对绝经前后的女

性来说，虽然算不上老年人，但要特别警惕，年
轻人也要为后续长期逐渐减少的骨量早做储
备。

此外，骨质疏松和一些不良习惯也有关
系。根据相关临床试验数据表明，吸烟与骨质
疏松具有相关性，吸烟者骨丢失量增加，肠钙吸
收减少，无论男性或女性，吸烟都会增加骨折风
险。过量饮酒不仅会影响钙和维生素D的吸

收，还会抑制骨的形成，影响人体对钙的吸收。
年轻人爱喝可乐等碳酸饮料，但饮用过多碳酸
饮料，磷酸可以和钙形成不溶性的磷酸钙，从而
影响钙的吸收。此外，缺乏运动和阳光照射，缺
乏负重运动，不利于骨沉积，还会增加骨丢失。

“晒太阳能促进维生素D的合成，不少爱美人士
太阳晒得太少，很容易缺乏维生素D，从而影响
钙的吸收。”范全提醒道。

“之前想着这次老人肯定要瘫在床上了，没想
到现在治疗效果这么好。”日前，91岁的李婆婆早
上饮茶时，弯腰后突然胸腰部就疼痛难忍，于是家
人赶快带着她来到医院，经过检查，发现李婆婆是
骨质疏松椎体压缩性骨折。考虑到李婆婆91岁
高龄的特殊情况，江门市五邑中医院骨三科（脊
柱外科）医生团队决定选择经皮椎体成型术
（PVP）的治疗手术方案，手术历时不到一个小时
便完成了。第二天，李婆婆便佩戴腰围下地活动
了。

据悉，以往超高龄老人发生骨折，家人为了老
人安全常会采取保守治疗。但矛盾的是，高龄老
人一旦发生下肢骨折，如果不处理、保守治疗，就
需要长期卧床，这时候很容易发生肺部感染、尿路

感染、褥疮、肢体功能丧失等众多并发症，非常危
险。“李婆婆和她的家属一开始听到手术，十分担
忧和紧张，担心李婆婆的高龄是否耐受得住手术
治疗。”范全说，面对这种情况不必特别担心，PVP
手术是微创手术，只需通过一个“小孔”经皮向骨
折椎体注射骨水泥，就可以起到迅速缓解疼痛，增
强病椎的强度和刚度，防止椎体进一步塌陷和畸
形，达到快速下床活动的效果。

“做手术的目的是让老人能快速康复，恢复到
原来机体的机能和肢体的功能。”范全表示，骨质
疏松可防可治，最好能定期对骨密度进行检测，有
需要的情况下可及早开始进行抗骨质疏松的治
疗，降低晚年出现脆性骨折的风险。

那么，怎样才能预防骨质疏松？

首先，在饮食上，要吃好，保证蔬菜、水果摄
入，积极补充优质蛋白质，如鸡肉、鱼肉、虾肉等，
尽量少油少盐。范全提醒，我们民间常说的喝骨
头汤预防骨质疏松，其实并不准确，单纯喝汤的效
果并不好，在广东地区，经常喝老火汤甚至容易出
现高尿酸；其次，骨质疏松患者应确保摄入足够的
钙质，还需要加强维生素D的补充，以促进人体对
钙的吸收。值得一提的是，吃钙片只是抗骨质疏
松治疗的一部分，单纯吃钙片，吸收效率则不高，
预防骨质疏松不能一“钙”了之。

在生活中，要远离不良生活习惯，建议减少久
坐，保持适量的运动，进行中等强度的运动，如散
步、八段锦、太极等。另外，可以在清晨或者傍晚
时分，晒晒太阳，促进身体对钙的吸收。

三伏天是一年当中最热的一段时间，也是
无偿献血最艰难的时候。骄阳似火，街上外出
的人少了。但因高温湿热，突发疾病的人增加，
医院就诊人数骤增，临床用血量也随之增加，采
供血压力巨大。

每一次献血，可以挽救或改善三人的生
命！有人误认为夏季献血，会损耗元气、损害身
体。科学证明，适龄、健康的献血者在符合献血
条件的情况下，一次性献血200毫升至400毫
升不会影响身体健康。江门市中心血站献血服
务科副科长张乐介绍，献血与季节没有太大关
系，只需献血前注意以下事项：

1、心态平和最重要。献血是一次身体和心
灵的净化。心态平和，献血前适当了解一些献
血常识，消除紧张心理。献血后要保持精神放
松，避免因气温较高导致心情烦躁而出现不适
反应。

2、避免阳光暴晒。太阳辐射最强的时段是
上午10点至下午3点左右，献血者出门时，最好
带上遮阳伞。有条件的可以涂点防晒护肤品，
或者穿防晒服。

3、饮食宜清淡。不要空腹献血，献血前两
餐不要吃高脂肪或高蛋白食品，如肥肉、油条
等，不要饮酒。造血的主要“养料”是蛋白质、
铁、维生素B12和叶酸等，这些营养成分在我们
普通的饮食里就有，献血后不用刻意滋补，可适
当多吃易消化的食物和新鲜蔬菜以及水果。

4、睡眠要充足。献血前一天要保证充足睡
眠，保持日常生活习惯。中午应当稍稍休息，睡
个午觉。当然，午休不是时间越长越好，睡的时
间太多反而会使身体得不到充分休息，醒来会
头疼，会有浑身乏力的疲惫感。献血后不可开
足电扇、空调或者立即去洗冷水澡，这样会使全
身毛孔快速闭合，体内热量反而难以散发，还会
加剧因脑部血管迅速收缩而引起的大脑供血不
足，出现头晕目眩的不适症状。

5、水分要补足。高温环境中，人体消耗量
较大，体液的丢失会使血液浓度相对增加，要适
当补充水分；献血前多喝白开水或者淡盐水都
是对身体比较好的选择。但应少喝碳酸饮料，
以免对胃肠产生不良刺激，影响消化和食欲。

6、正确按压很重要。献血后食指或大拇指
按压穿刺点至少10分钟，按压时肘部应伸直；
只按不揉，持续按压，力度适中，避免因为按压
力度和时间不到位，造成血管针眼处皮肤出现
淤青。

捐献血液，挽救生命。您的“举手之劳”，不
仅挽救了一条鲜活的生命，更托起了一个家庭
的希望！ （文/图 梁爽 张乐）

“喂”爱坚持 共筑亲子暖链
每年的8月1日—7日是世界母乳喂养周，是由

“国际母乳喂养行动联盟”（WABA）组织发起的一

项全球性活动，旨在促进社会和公众对母乳喂养重

要性的正确认识和支持母乳喂养。母乳喂养有哪些

好处？宝妈如何正确哺乳？母乳喂养存在哪些误

区？专家建议，提倡母乳喂养，共筑亲子暖链。

文/图 江门日报记者 何雯意 通讯员 管浩男 黎歆

江门日报讯（文/图 记者/梁爽 通讯员/鄞
文豪 陈君） 7月26日，“杨伟明广东省名中医
传承工作室”在江门市中心医院中医科正式揭
牌成立，旨在弘扬杨伟明学术经验，促进中医药
人才培养。

广东省名中医传承工作室是传承名中医专
家学术经验、培养中医药传承人才的重要载
体。根据广东省人民政府下发的《广东省人民
政府关于同意授予丁国安等80位同志广东省
名中医称号的批复》（粤府函〔2023〕16号），江
门市中心医院中医科主任中医师杨伟明荣获第
五届广东省名中医称号，也是该院首位获批建
设广东省名中医传承工作室的学术师承指导老
师。

据悉，广东省名中医杨伟明从事中医临床
工作30余年，开设有中医肝胆、消化专科门诊，
擅长运用中医药手段治疗肝硬化腹水、慢性肝
炎、脂肪肝、胆囊炎、胆结石等顽固性肝病，溃疡
性结肠炎、胃炎、胃溃疡等消化系统疾病，运用
中医药手段先后解决过三叉神经痛、垂体泌乳
素瘤、男女不孕不育症、原发性血小板减少性紫
癜、小儿哮喘、肾病综合征、角膜溃疡等疑难病
症。历年在各类医学专业刊物发表论文10余
篇，曾主持省级科研题目2项，获省中医科技进
步二等奖。

记者了解到，该工作室旨在系统整理、推广
杨伟明的中医学术思想和临床经验，探索杨伟
明诊疗疾病经验和学术思想传承，建立杨伟明
典型医案共享平台，弘扬杨伟明的学术经验，促
进中医药人才的培养。

腰酸背痛？小心骨质疏松

年轻“躺平”，小心老了骨头变脆

骨质疏松可防可治

林女士（化名）是一名“95后”新手妈
妈，在关于孩子喂养的问题上，她发了
愁。林女士觉得，母乳喂养很麻烦、很辛
苦，可能会导致身材走样，还不自由，而
且现在奶粉品类齐全，添加了各种营养
物质，可以用奶粉代替母乳，不愿意母乳
喂养。

“母乳中水分充足，营养价值高，富含
蛋白质、脂肪、维生素以及各种矿物质，含
有6个月内婴儿所需的全部营养，任何配
方奶、牛羊奶等均无法替代。”住院期间，
医护人员给林女士普及母乳喂养的好处，
她也慢慢接受了医护人员母乳喂养理念

的宣教，接受了母乳喂养。
记者了解到，现在许多宝妈不愿意被

母乳喂养这件事束缚，早早给孩子喝上了
奶粉。

江门市妇幼保健院产后区护士长关
惠慈表示，奶粉再好，只能无限接近母
乳，不能完全替代母乳。母乳喂养对母
婴都有好处。对宝宝来说，母乳是必需
且最理想的食品，其含有丰富抗感染物
质，能提升婴儿免疫力，还对婴儿牙齿的
发育和保护有一定作用，有利于促进婴
儿健康、智商及社会适应性的发育，减少
一些婴儿疾病的发生。对妈妈来说，母

乳喂养可以减少产后出血的发生，减少
患卵巢癌、乳腺癌的危险，保护母亲健
康，同时还有利于延长生育间隔，增进母
婴感情，共筑亲子暖链。

江门市人民医院产科主治医师蒋芬
芬表示，母乳中的成分不是固定不变的，
母乳的糖、蛋白质、活性物质随着孩子月
龄的增大而发生变化，母乳是“私人订
制”，每个妈妈的母乳成分都不尽相同，但
都足够满足自己宝宝的营养需求。世界
卫生组织建议，6个月内坚持给婴儿纯母
乳喂养，6个月后可合理添加辅食，同时继
续母乳喂养至2岁。

“杨伟明广东省名中医传承工
作室”揭牌成立

弘扬学术经验
促进人才培养

““杨伟明广东省名中医传承工作室杨伟明广东省名中医传承工作室””揭牌现揭牌现
场场。。

热血一“夏”
三伏天献血这样做

夏季夏季，，市民捐献热血现场市民捐献热血现场。。

医护人员宣教科学母乳喂养的正确姿势。

“产后 1小时内就可以开始母乳喂
养了，通过宝宝吮吸刺激乳头可促进宝
妈泌乳素的分泌，提高乳汁量，同时还
可以预防乳腺疾病。”关惠慈建议，婴儿
出生后的前6个月，倡导纯母乳喂养。6
个月至24个月的婴幼儿，在科学添加辅
食的同时，鼓励母亲继续进行母乳喂
养。

但是，不少宝妈因缺乏经验，在哺乳
时往往不得要领。追奶、背奶、乳腺炎、乳

头混淆……这些新手妈妈们司空见惯的
词汇，成为她们母乳喂养路上辛苦和努力
的记录。

事实上，“吸奶”和“喂奶”是母婴双方
都需要学习和练习的。

蒋芬芬提醒，宝妈们哺乳时一定要
注意正确的姿势，要采用舒适的体位，
或坐或卧，全身要放松。同时要注意以
下几点：婴儿的头与身体呈一直线；婴
儿面向乳房，鼻尖对着乳头；母亲抱着

婴儿贴近自己，做到“三贴”，即胸贴胸、
腹贴腹、下巴贴乳房，婴儿的头和颈得
到支撑。若是新生儿，母亲还应托住新
生儿的臀部。

“另外，宝妈在喂养时不必过于紧张，
放轻松，家人也要多点耐心，多给予宝妈
支持。”关惠慈说。

此外，蒋芬芬提醒，如果宝妈们在喂
养过程中遇到困难，可以寻求医务人员的
帮助，进行专业指导。

“吸奶”和“喂奶”都需要学习

母乳喂养对母婴都有好处

健康科普指导：江门市中心血站献
血服务科副科长张乐。

医学指导

定期进行
骨密度筛查

★延伸阅读

很多人知道自己的身
高、体重、血压，但你知道自
己的骨密度吗？范全表示，
骨密度是检测骨骼强度的重
要指标，也是预测患者发生
骨折可能性的重要依据。他
提醒大家应定期去医院做骨
密度筛查，提早防治。

“骨密度筛查是诊断骨
质疏松症的金标准。”范全表
示，骨密度测量技术主要包
括双能 X 线吸收仪（DXA）、
定 量 计 算 机 断 层 照 相 术
（QCT）和定量超声等，其中
双能X线吸收检测法（DXA）
是目前国际上公认的最为准
确的骨密度检测方法，一般
在三甲医院都具备相关检测
仪器。据悉，骨密度T 值≥-
1.0为正常；T值≤-2.5时，就
意味着出现了骨质疏松症，
要及时进行干预，通过改善
生活方式、补充营养、接受药
物治疗等，尽量减少骨量丢
失。

范全建议，40 岁应当先
做一次骨密度筛查，了解自
己的骨量处于什么状态，50
岁以后每年检测一次，尤其
是绝经前后的女性更要关注
自己的骨量。范全强调，了
解自身骨量状态、发现骨质
疏松症后进行有效治疗，可
预防50%以上的脆性骨折。

范全：江门市五邑中医院
骨三区（脊柱外科）主任中医
师，江门市名中医，广东省精准
医学应用学会骨质疏松分会副
主任委员，从事骨伤科临床及
科教工作30多年，擅长脊柱外
科、跌打损伤及颈肩腰腿疼痛
（痛症）、骨质疏松症的中西医
结合治疗与康复。

医生为患者检查是否存在骨质疏松情况。
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