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骨质疏松的种类
骨质疏松包括原发性骨质疏

松、 继发性骨质疏松和特发性骨
质疏松。 其中原发性骨质疏松是
随着年龄增长而发生的一种生理
性退行性病变， 一般发生在 65 岁
以上的老年人； 继发性骨质疏松
是因药物或疾病诱发； 特发性骨
质疏松大多数有家族遗传史， 女
性多于男性， 好发生于 8~14 岁的
青少年。

原发性骨质疏松是可以预防
的 ， 从儿童时期就可开始预防 。
人的骨量是随年龄增长而逐渐累
积的， 在 30 岁左右达到峰值骨量
后就不再增加。 随着年龄增长和
绝经后女性激素水平变化， 人身
体储存的骨量发生变化， 骨量不
再继续储存， 反而开始流失， 于
是骨量开始下降 。 因此， 一旦患
上骨质疏松一定要学会保养， 防
止病情不断严重引发并发症。

骨质疏松的保养方法
1.�采取防跌倒措施 骨质疏

松患者的骨都有不同程度的问题，
还可能伴随疼痛、 乏力等症状。 为
了防止其摔倒， 可以采取一些防跌
倒的措施， 如穿防滑性能强的鞋
子、 随时携带一根拐杖等， 便于身

体乏力时可更好地支撑身体。
2.�加强户外运动 患上骨质

疏松后， 日常一定要加强户外运
动， 多晒太阳， 补充机体需要的
钙物质。 在运动类型的选择上要
注意， 太过激烈的运动不可以做，
否则会对骨头造成不良刺激。 可
以选择散步、 慢跑、 体操等运动。
同时配合做一些抗阻训练， 包括
拉弹力带、 举小重量哑铃、 水中
行走等， 增强肌肉力量， 强健骨
骼； 多练习拉伸动作， 如上肢肌
肉拉伸、 下肢肌肉拉伸等； 适当
练习本体感觉及反应能力， 可以
有效提高平衡能力， 降低摔倒和
骨折风险。

去户外玩也要把握好时间， 可
以在早上九点之前或者下午四点之
后出发 。 多晒太阳有助于补钙 ，
但是也没有必要顶着中午大太阳
出门运动。

3.�注意饮食 患有骨质疏松
的人群在饮食上一定要注意， 日
常要多吃一些含钙、 蛋白质以及
维生素丰富的食物。 蛋白质是骨
合成胶原蛋白的主要营养物质 ，
摄入充足的蛋白质有助于维持骨
骼和肌肉的功能， 减低骨质疏松
病人骨折的风险。 患上骨质疏松

适宜摄入适量低脂、 富含优质蛋
白质的食物 ， 如低脂牛奶 、 虾 、
豆类、 鸡蛋等。

维生素 C 是参与骨组织中蛋
白质、 骨胶原氨基多糖等代谢的重
要物质， 对酶系统有促进催化的作
用， 更利于钙的吸收和向骨骼中沉
积。 骨质疏松病人尤其是合并骨折
的人， 大多数血清中的维生素 K
水平都比较低， 进而导致骨和血
清中骨钙素的水平下降， 因此患
上骨质疏松的人可以适当吃一些
富含维生素 C、 维生素 K 等营养
成分的食物。 骨质疏松病人适量
摄入一些富含钙的食物， 例如鱼
肉 、 瘦肉 、 虾皮 、 海鲜等食物 ，
能帮助病人增加体内钙的含量 ，
从而减慢病情和维护骨骼的健康。

除此之外， “吃什么补什么”，
牛骨头、 猪骨头煲汤也是好的选
择。 病人的饮食要以清淡为主， 要
保持低盐， 以免愈多的钙质随着钠
在尿液中被排出。 要戒烟， 限酒，
避免过度饮用咖啡和碳酸饮料。

4.�按时服用药物 一旦患上
骨质疏松， 就要去正规医院做相
关检查和治疗。 具体服用哪种药物
调理， 要严格遵循医嘱， 按时按量
服用药物， 需要注意要以科学的医

疗为主， 不要随意相信民间的偏方。
5.�不可做重体力活 患上骨质疏

松， 最好不要再做过重的体力活， 如
果在患病之前所从事的工作过于劳累，
应及时更换工作。 过于劳累的工作已
经不适合患者， 强行工作会加重病情
导致恶化。 患者可以找一份轻松适合
自己的工作。

希望各位朋友按照以上指导， 科
学地进行日常保养， 不要做过于激烈的
运动， 也不能躺在床上不动。 多吃一些
对身体有益的食物， 少吃对身体有害的
食物。 同时， 平时各方面加以注意， 对
身体多一些关心和爱护， 对人生多一份
用心和爱惜， 会让自己的身心更健康。

河池市第三人民医院 余晓波

随着年龄的增长， 老年人的
身体面临着新的挑战， 老年甲亢
作为一种内分泌异常的疾病， 日
益受到关注。 作为子女， 我们有
责任了解并关心父母一辈的健康，
让我们一同深入了解老年甲亢，
为父母的健康保驾护航。

什么是老年甲亢
老年甲亢， 也被称为老年甲状

腺功能亢进症， 是指在老年人群中
发生的甲状腺功能亢进症。 甲状腺
功能亢进症是一种内分泌疾病， 通
常是由于甲状腺分泌过多的甲状
腺激素 （T3 和 T4） 引起的。 这些
激素控制了身体的新陈代谢率 ，
当它们分泌过多时， 就会导致身体
系统的异常加速运作。

老年甲亢相对较少见， 随着年
龄的增长， 老年人患上甲亢的风险
逐渐增加。 老年甲亢可能与多种因
素有关， 包括甲状腺结节、 自身免
疫性甲状腺疾病等。 其症状可能与
年轻人不同， 这使得诊断变得更加
复杂。

老年甲亢的症状
1.�典型症状 典型的老年甲

亢症状包括冷漠、 嗜睡、 疲劳、 无
反应、 厌食和消瘦。 这些症状往往
会被误认为是衰老的自然表现而

被忽视， 因此老年甲亢也被称为
“冷漠甲亢”。

2.�单一系统症状
（1） 心血管系统： 老年甲亢的

心血管症状包括心动过速、 心律
失常、 心房颤动、 心绞痛和心力
衰竭。 尤其是心房颤动， 在老年
人中较为常见。

（2） 消化系统： 消化系统的表
现通常是厌食、 体重减轻和大便
频率增加， 体重下降可能显著。

（3） 神经系统： 神经和精神症
状包括冷漠、 嗜睡、 抑郁、 精神错
乱， 甚至是手部震颤。 手部震颤可
能与老年性震颤或帕金森氏手震
颤混淆。

（4） 甲状腺大小： 在老年甲亢
中， 约 20%至 30%的患者甲状腺大
小正常或难以触及。 大多数甲状
腺肿患者则是结节性甲状腺肿。

（5） 眼睛： 老年甲亢患者眼部
症状相对较少， 通常没有明显的
突眼现象。 然而， 有些人可能会

出现眼睑下垂等眼部问题。
老年甲亢的症状多种多样， 但

特别需要注意的是， 这些症状可能
与老年人自然的生理变化相似， 容
易被忽视或误解。

老年甲亢易被误诊
老年人的生理特点和疾病表

现与年轻人不同， 导致甲亢的症
状易被其他疾病所掩盖。

1.易被误诊为心脏病 在老年
甲亢中， 心悸、 心动过速等症状相
对较少， 而心房扑动、 心房颤动等
心律失常却较为常见。 这种情况可
能被误解为心脏问题， 尤其是甲亢
会加重心脏的负担， 导致心力衰竭
等症状。 如果医生经验不丰富， 很
可能会忽视甲亢的可能性， 从而误
诊误治。

2.易被误诊为恶性肿瘤 老
年甲亢常出现食欲减退、 体重减
轻、 腹泻等症状。 这与恶性肿瘤引
起的症状相似， 容易让人怀疑是恶
性肿瘤。 然而， 如果仅将这些症状
归因于消化系统问题， 可能会忽视
甲亢的存在， 从而延误及时诊断和
治疗。

3.易被误诊为老年常见病 老
年甲亢的精神症状可能表现为焦
虑、 神经过敏、 易激动等， 与更年

期综合征、 神经衰弱等疾病相似。 这
使得医生可能将这些症状误解为老年
人常见的精神和情绪问题， 而没有考
虑甲亢的可能性。

4.易被误诊为低血钾肌麻痹 甲亢
可能导致低血钾和肌肉麻痹， 类似于
低血钾引起的症状， 这容易被误解为
低血钾肌麻痹， 而忽视了甲亢的存在，
延误了正确的治疗。

作为子女， 我们应该对父母的健
康保持关注。 了解老年甲亢的特殊症
状， 有助于我们及时察觉潜在的问题。
如果发现父母出现异常的症状， 我们
应该鼓励他们及早就医。 专业的医生
可以通过检查和诊断来确定是否存在
甲亢， 进而制定适当的治疗方案。

在父母面临健康问题时， 子女的
支持尤为重要 。 陪伴他们前往医院 ，
听取医生的建议， 确保他们得到正确
的治疗和管理。 子女也可以帮助他们
调整生活方式， 如合理饮食、 适度运
动等， 以促进康复和健康。

老年甲亢不容忽视， 而子女的关
心和支持在保障父母健康方面起着至
关重要的作用。 了解老年甲亢的特殊
症状， 早期发现问题， 及时就医， 有
助于保障老年人的健康和幸福。 让我
们共同努力， 关心父母的健康， 为他
们的晚年生活添上健康的色彩。

钦州市第二人民医院 王于

骨质疏松是以全身性骨量减少， 表现为单位体积骨量降低、 矿盐和骨基质比例减少、
骨的微观结构退化为特征的， 致使骨脆性增加及易于发生骨折的全身性骨骼疾病。 那么你
知道患上骨质疏松该如何保养吗？ 下面就具体聊聊， 助你养好骨。

患上骨质疏松怎么办？ 5大方法助力骨骼健康

了解特殊症状早发现
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