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老年骨质疏松如何预防
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骨质疏松是一种以低骨量和骨组织内部微结构被破坏为

特征，从而导致骨质脆性增加，造成骨折的全身性骨代谢疾病。

整个过程非常缓慢，初期常常没有明显的临床表现，所以又

被称为“静默的流行病”。骨质疏松作为老年人常见疾病之一，

其发病率也在随之增加。根据统计，我国 60-69 岁老年女性

的发病率高达 50%-70%，老年男性发病率为 30%。但是有相当

一部分的人不把它当回事，甚至到了骨折时才发现自己早就

得了骨质疏松症。随着人口老龄化的加剧，对于老年群体来说，

预防和治疗骨质疏松显得尤为重要。

一、中老年骨质疏松的病因和发病机制

中老年骨质疏松是由多种因素共同作用引起的。

1. 随着年龄增长，人体会逐渐失去骨骼中的钙、磷等矿

物质，并导致骨密度下降，而女性在绝经后雌激素水平降低，

雌激素对维持骨骼健康具有重要作用，因此更容易发生骨质

疏松。

2. 饮食中缺乏充足的钙、维生素 D 和蛋白质等营养素会

直接影响骨骼健康。钙是构建骨骼的主要成分，维生素 D 有

助于促进钙的吸收与利用，而蛋白质则参与骨骼组织的合成

和修复。

3. 长期缺乏适度的体育锻炼，特别是缺乏重要的负荷性

活动，会减少骨骼受力刺激，使骨细胞活动减弱，骨质流失

加速。

4.一些慢性疾病，例如糖尿病、高血压、类风湿关节炎等，

以及长期使用某些药物（如糖皮质激素）也会增加骨质疏松

的风险。

5. 家族史中有骨质疏松或骨折史的个体更容易发生骨质

疏松，这可能涉及到基因的遗传因素。

6. 还有一些其他病因，例如消化系统疾病、内分泌紊乱、

吸烟、酗酒、长期应激等也与骨质疏松的发生和发展相关。

二、中老年骨质疏松的临床表现和诊断

中老年骨质疏松的临床表现包括骨折易发、身高缩减和

弯曲、骨骼疼痛、腰椎变形以及身体活动能力降低。骨质疏

松使骨骼变得脆弱，容易发生骨折，最常见的是脊椎骨折、

髋部骨折和手腕骨折等。脊椎骨折引起的骨块坍塌会导致身

高降低和背部弯曲，尤其是胸腰椎部位。同时，骨质疏松引

起的骨折或压力对骨骼的影响可引起疼痛，尤其是髋关节疼

痛。此外，脊椎骨质疏松可能导致腰椎前屈，形成所谓的“驼

背”姿势。由于骨质疏松使骨骼强度下降，患者在日常生活

中的活动能力也会受到限制。

要诊断骨质疏松，通常需要进行以下临床评估和检查。

首先是病史询问，了解患者的身体状况、饮食习惯、运动情

况等相关信息，并询问家族中是否有骨质疏松或骨折史。其

次是临床体格检查，包括身高测量、姿势观察、腰椎曲度检

查等，以及观察患者是否有压痛或畸形等症状。骨密度检查

也是诊断骨质疏松的重要手段，通过骨密度测量仪（如 DXA）

来评估骨骼的密度，并根据测量结果进行诊断。最后，实验

室检查可以评估钙、磷、碱性磷酸酶等相关指标的水平，排

除其他疾病的可能。根据上述评估和检查结果，医生可以作

出骨质疏松的诊断，并根据患者的具体情况制定相应的治疗

方案。及早发现和诊断骨质疏松，有助于采取积极的治疗和

预防措施，保护骨骼健康。

三、中老年骨质疏松的预防措施

中老年人预防骨质疏松的措施应包括营养均衡饮食、合

理的生活方式和体育锻炼、积极戒烟和限制酒精摄入、控制

药物使用和副作用以及注重心理健康和减少压力。

1. 健康饮食，科学补钙：人体最安全的补钙途径就是合

理的饮食。对于骨质疏松程度较轻，或者没有骨质疏松想要

预防的老人，这是最佳选择。牛奶、虾皮、豆制品、坚果等

都是含钙量较高的食物。通常每天 300 毫升的牛奶就可以满

足人体对钙的需求。在补钙的同时，也可以补充一些维生素

D, 比如：蛋黄、蘑菇和海鱼等。对于老年人而言应该增加优

质蛋白的摄入、低盐饮食、均衡饮食。对于已经发生骨质疏

松的人来说，在饮食补钙的前提下，应该在医生的指导下适

当的服用一些钙剂和维生素 D。

2. 适当的运动和日晒：每天坚持一定量的户外运动，可

以增强肌力、提高身体的平衡能力，使得步态稳定，不易摔倒。

但是老年人应根据自身情况适量地运动，不剧烈运动，最好

是在下午 3 点至 5 点间，每周 3-5 次。患有严重骨质疏松的

老人，应采取一些相对舒缓的运动如：太极、慢走等。适当

的户外运动，可使老人保持愉快的心情。充足的日晒，可以

帮助人体合成足量维生素 D。

3. 吸烟和过量饮酒都会增加骨质流失的风险，因此戒烟
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和限制酒精摄入对于维护骨骼健康至关重要。

4.某些药物如糖皮质激素可能对骨骼健康产生不利影响，

长期使用应在医生指导下进行，并及时监测骨密度。

5. 压力和心理不健康可能会影响人体荷尔蒙水平和骨骼

健康。因此注重心理健康、保持积极的心态也起到预防骨质

疏松的重要作用。

总之，通过适当的饮食、合理的生活方式和规律的锻炼，

我们可以预防骨质疏松的发生和发展。让我们共同努力，从

日常生活中点滴做起，关注骨骼健康，预防骨质疏松的发生。

超声诊断价值如何应用于早期异位妊娠
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超声诊断作为一种非侵入性、无辐射的检查手段，在早

期异位妊娠的诊断中起着至关重要的作用。通过使用超声波

技术，医生可以观察到胚胎在子宫内的位置、子宫壁的厚度

以及其他相关解剖结构，从而判断是否存在异位妊娠。

一、什么是异位妊娠

异位妊娠是指受精卵在子宫腔以外的部位着床发育的一

种妊娠，也称为宫外孕。正常情况下，受精卵在受精后会通过

输卵管移行至子宫腔，并在子宫内着床发育，然而在异位妊

娠中，受精卵无法到达子宫腔，而是在输卵管、卵巢、子宫颈、

腹腔等处着床发育。异位妊娠的主要原因是输卵管通畅性异

常，常见的引起输卵管通畅性异常的因素包括输卵管感染、

手术操作、子宫内膜异位、子宫畸形以及其他生殖器官疾病等。

其他可能引起异位妊娠的因素还包括激素水平异常、输卵管

功能异常、子宫内膜薄弱等。

异位妊娠可根据着床位置进行分类，其中最常见的是输

卵管异位妊娠，占所有异位妊娠的大多数。此外，还有卵巢

异位妊娠、腹腔异位妊娠和子宫颈异位妊娠等。异位妊娠的

临床表现多样化，早期可无特殊症状，或者仅有轻度腹痛、

阴道出血等，类似于正常妊娠的症状，随着妊娠的进展，异

位妊娠可引发腹痛加剧、阴道出血增多、晕厥、恶心呕吐等

不适症状，严重时甚至可出现腹腔出血和休克等紧急情况。

异位妊娠对孕妇的健康和生命构成威胁，并可能导致输卵管

破裂、内脏组织损伤等并发症。

因此，及早发现和准确诊断异位妊娠对于患者的治疗和

预后非常重要。超声诊断作为一种常用的无创检查手段，在

早期异位妊娠中具有重要的应用价值，它能够帮助医生及时

明确诊断，制定合理的治疗方案，减少不必要的损伤和并发

症的发生。

二、超声诊断在早期异位妊娠中的应用

超声诊断在早期异位妊娠中具有重要的应用价值。作为

一种非侵入性、无辐射的检查手段，超声波可以穿透人体组织，

产生高频声波回波图像，从而对器官的形态、结构和功能进

行观察和评估。超声诊断在早期异位妊娠中的具体应用包括

以下几个方面：

1. 通过超声波技术可以排除宫腔内妊娠，即确认受精卵

是否在子宫腔内着床发育，如果未见到孕囊或胎芽在子宫腔

内，可进一步考虑异位妊娠的可能性。

2. 超声影像能显示异位妊娠的特征，如受精卵在输卵管、

卵巢、子宫颈或腹腔等部位的着床情况。异位妊娠的超声特

征主要包括异位妊娠囊的形态和大小、囊周围血流情况以及

受精卵囊与子宫壁的关系等。

3. 超声诊断在早期异位妊娠中还具有重要的定位作用，

通过超声波技术，医生可以确定异位妊娠的具体位置，如左

侧或右侧输卵管、卵巢、子宫颈或腹腔等，这对于制定合理

的治疗方案非常关键。

4. 超声诊断还有助于确定早期异位妊娠的类型，包括结

构稳定和不稳定两种类型，从而指导治疗方案的选择和进行

风险评估。

三、超声诊断对早期异位妊娠的临床意义

超声诊断在早期异位妊娠的临床意义非常重大。

1. 它可以提高早期异位妊娠的诊断准确度。由于早期异

位妊娠的临床症状不典型，往往容易被误诊为其他疾病或正常

妊娠，而通过超声波技术，医生可清晰观察受精卵在异位部位

的着床情况，明确异位妊娠的存在，从而提高诊断的准确性。

2. 超声诊断还能帮助制定合理的治疗方案。早期发现和

诊断异位妊娠，使医生可及时采取合适的治疗措施，通过超

声检查结果，可以判断异位妊娠的类型、位置和稳定性，从

而指导选择最佳的治疗方法，如手术切除、药物治疗或观察等，

以降低并发症的风险。此

3. 超声诊断还能减少误判和并发症的发生。若异位妊娠

得不到及时诊断和治疗，可能导致输卵管破裂、内脏组织损

伤等严重并发症。而通过超声诊断，可提早发现和诊断异位

妊娠，避免延误治疗，减少误判和并发症的发生。

4. 超声波技术也能够改善患者预后和生育安全。早期异

位妊娠的诊断和治疗对于保护患者的健康和生育能力至关重

要。超声波技术帮助医生及时确认异位妊娠，采取适当的治

疗措施，有效减少子宫、输卵管等器官的损伤，从而改善患

者的预后和生育安全。

总之，通过科学、精准的超声诊断技术，我们能够更早

地发现和诊断早期异位妊娠，减少误判和并发症的发生，并

采取相应的治疗措施，以保障患者的身体健康和生育能力。

在医生的指导下，我们应该积极接受超声检查，并认识到其

在健康管理中的重要性。期望本文能为广大读者提供有益的

科普信息，增强对早期异位妊娠及其诊断治疗的认识与了解。


