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走进健康家园 享受美好生活
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预防骨质疏松，请记住这几点
本报讯（牡丹晚报全媒体记

者 刘 锦 通讯员 商羽彤）

为了普及骨质疏松症的相关知

识，预防和减少骨质疏松性骨折

的发生。近日，市疾控中心专家

为大家支招，教大家怎样预防骨

质疏松。

骨质疏松是指骨骼在显微

镜下呈蜂窝状，与正常健康骨骼

相比，骨质孔隙大，骨骼密度和

骨量出现下降，以致骨的脆性增

高及骨折危险性增加的一种全

身性骨病。它的发生发展常常

无声无息，多数情况下只有当发

生 骨 折 后 才 引 起 大 家 的 注 意 。

殊不知，此时，它已对人的脊柱、

髋部和腕部构成了巨大的威胁，

严重时，一个轻微动作或碰撞也

会导致身体重要骨骼发生骨折，

可能仅仅是抱一下孩子、轻微碰

到家具、甚至打个呼噜……

骨质疏松有哪些症
状呢？

疼痛，原发性骨质疏松症最

常见的症状，以腰背痛多见，占

疼痛患者中的 70%-80%。疼痛

沿脊柱向两侧扩散，仰卧或坐位

时 疼 痛 减 轻 ；直 立 时 后 伸 或 久

立、久坐时疼痛加剧 ；弯腰、咳

嗽、大便用力时加重。一般骨量

丢失 12%以上时即可出现骨痛。

老年人患骨质疏松症时，椎体压

缩变形，脊柱前屈，肌肉疲劳甚

至痉挛产生疼痛。胸腰椎压缩

性骨折，亦可产生急性疼痛，相

应部位的脊柱棘突可有强烈压

痛及叩击痛。若压迫相应的脊

神经可产生四肢放射痛、双下肢

感觉运动障碍、肋间神经痛、胸

骨后疼痛类似心绞痛。若压迫

脊髓、马尾神经还影响膀胱、直

肠功能。

身长缩短、驼背多在疼痛后

出现。脊椎椎体前部负重量大，

尤其第 11、12 胸椎及第 3 腰椎，

负荷量更大，容易压缩变形，使

脊椎前倾，形成驼背。随着年龄

增长，骨质疏松加重，驼背曲度

加大，老年人骨质疏松时，椎体

压缩，每椎体缩短 2毫米左右，身

高平均缩短 3-6厘米。

骨折，是退行性骨质疏松症

最常见和最严重的并发症。

预防骨质疏松从改变
生活方式开始

补充钙元素，摄入足够量的

钙剂，帮助构建强健骨骼，保持

日后骨骼健康。当绿色蔬菜和

其他食物含钙量较少时，应在一

日三餐中多吃含钙量高的食物，

如牛奶、奶制品、虾皮、虾米、鱼

（特别是海鱼）、动物骨、芝麻酱、

豆类及其制品、蛋类等。同时，

若需要摄入钙剂，请在医生的指

导下选择适合自己的。

适量补充维生素 D ，机体

要在维生素 D 的帮助下才能很

好地吸收钙。食用富含维生素 D
的食品，比如鸡蛋黄、肝脏、强化

奶以及鲭鱼、大马哈鱼、金枪鱼

之类的鱼脂肪。在做好防晒的

同时，让皮肤多接触阳光，这样

可使机体自动产生更多的维生

素 D。

注意其他维生素、矿物质水

平与合理营养，均衡的饮食离不

开益于健康的水果和蔬菜。超

高含量的蛋白质、盐（钠）或咖啡

因会引发体骨流失。这时，需要

摄入一定量的钙以帮助机体保

持骨骼健康。

加强锻炼，活动筋骨强健骨

骼。对于那些喜欢长期卧床或

不爱锻炼的人，患骨质疏松的风

险会比正常人高。所以，每周需

要锻炼至少 2.5小时。

养成良好的生活习惯，早睡

早起、戒烟限酒、坚持锻炼，让骨

质疏松远离你。
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菏泽市立医院举办
“关爱儿童成长”义诊活动

本报讯（牡丹晚报全媒体记

者 淑娅 通讯员 刘亚瑞）为

了更好地关注孩子的生长发育，

提高家长对孩子身材矮小、性早

熟的重视，5 月 9 日，菏泽市立医

院儿科生长发育专家团队在菏

泽市立医院门诊大厅举行了“关

爱儿童成长”义诊活动。

活动当天，儿科主任医师

常 久 利 、副 主 任 医 师 于 晗 澍 、

孙文卿、孙新岩等专家在菏泽

市 立 医 院 门 诊 大 厅 义 诊 现 场

坐诊，前来咨询的群众络绎不

绝，不少家长围着专家们询问

各种关于孩子身高的问题，专

家们耐心回答每一个问题，并

告 知 家 长 在 儿 童 成 长 中 应 注

意的问题。

据了解，人的身高没有一个

绝对的标准，但是有一个相对的

范围，医学上用百分位法或标准

差法来判断孩子是否属于矮小，

即身高低于同种族、同年龄、同

性别正常健康儿童身高的第 3
百分位数，或低于 2个标准差（-
2sd）以下，医学上称之为矮小。

矮小不仅给孩子的生活、学习、

工作造成诸多的不便，还会给孩

子以后的升学、求职、婚恋造成

影响。

据悉，菏泽市立医院儿童内

分泌遗传代谢病专业是菏泽市

立医院成立最早、接诊患者最

多、技术力量最雄厚、诊疗最规

范的科室。

通过本次义诊活动，进一步

提升了父母和老师对孩子身材

矮小、性早熟等疾病的认识，让

家长们重视儿童生长发育，走出

长高误区。

本报讯（牡丹晚报全媒

体记者 刘 锦）今年 78 岁

的崔先生头晕头疼 10 余天，

曾在当地医院输液治疗，效

果不佳。5 月 7 日来到菏泽

市立医院就诊，经该院卒中

中心通过核磁共振和脑血管

造影，诊断为颅内复杂的动

静脉瘘，情况十分危急，有脑

出血风险。

随即，该院卒中中心团

队经多学科会诊决定为崔先

生进行介入栓塞手术。5 月

7 日手术在全麻下进行，该

院主治医师李文帅通过微导

管超远枕动脉脑膜支耐心注

射 onxy 胶，让胶充分弥散瘘

口，并注意避免胶向静脉远

端弥散过度，最终用一根微

导管和 1.8ml onxy 胶成功

治愈栓塞。

据该院卒中中心主任医

师李玉文介绍，硬脑膜动静

脉瘘是硬脑膜内的动静脉异

常沟通形成的动静脉瘘，由

硬脑膜动脉或颅内动脉的硬

脑膜支供血，并回流至静脉

窦或动脉化脑膜静脉。硬脑

膜动静脉瘘是脑血管病的一

种少见类型，病变比较复杂，

手术难度高，介入栓塞是首

选治疗方案，此次复杂病变

成功治愈标志着卒中中心诊

疗技术再上新的层次，将为

区域内脑血管病病人提供更

好的服务。

另外 ，李玉文介绍说 ，

硬脑膜动静脉畸形常见的

症状有：1、颅内血管杂音，

呈轰鸣音，续性，成为患者

最 不 堪 忍 受 的 症 状 ；2、头

痛；3、颅内压增高；4、颅内

出血；5、少数可发生癫痫、

耳鸣、轻偏瘫、失语，额眶或

球后疼痛、突眼、视力下降、

复 视 、眼 球 运 动 神 经 障 碍

等。建议出现上述症状应

及时就诊，硬脑膜动静脉瘘

无法预防，应早诊断和早治

疗 ，避 免 脑 出 血 等 严 重 事

件。
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