多喝骨头汤能补钙？8个习惯正偷走你的“骨量”
生活中常常会遇到骨折或听到骨头“咔咔”响的情况，对于诸多老年人而言，年轻时能肩扛100斤重物，年老了轻微摔一跤骨头就断了。这些情况的背后，很可能就是骨质疏松在捣蛋。
什么是骨质疏松？骨质疏松有哪些症状？骨质疏松需要多喝骨头汤补钙？如何预防骨质疏松？
[bookmark: _GoBack]                       什么是骨质疏松
骨质疏松（OP）是一种以骨量低下，骨组织微结构损坏，导致骨脆性增加，易发生骨折为特征的全身性骨病。
我们的骨头，一辈子都在进行新陈代谢，这离不开两种关键的细胞：破骨细胞（负责给骨头拆房子）和成骨细胞（给骨头盖房子）。当盖房速度＜拆房速度时，会导致骨量减少，骨强度下降，骨脆性增加就会产生骨质疏松，“骨大厦”处于极其脆弱的状态。
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骨质疏松有哪些症状？
01 疼痛
是最常见的症状，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，可扩散到胸腹部，弯腰、咳嗽、劳累后疼痛加剧，休息时疼痛减轻，夜间和清晨醒来时加重，日间疼痛轻。
02 身高变矮、驼背
主要见于中老年妇女，多在腰背疼痛后出现。因为骨质疏松后脊椎椎体发生微骨折，椎体压缩出现楔状变形所致，表现为驼背或圆背畸形，患者身高变矮，身长平均缩短3-6cm，严重者可缩短10cm以上。
03 骨折
是很多患者首次就诊的主要原因，特点是患者仅仅受到轻微碰撞或走路跌倒就可能发生骨折，坐车颠簸时可发生脊椎锥体压缩骨折，甚至有的老太太在做饭转身取酱油时就发生了髋部骨折。

骨质疏松的这些误区别踩！
误区一: 喝骨头汤能补钙？
骨头汤中的钙含量其实非常低，且不易被人体吸收。大量喝汤反而会摄入过多脂肪和嘌呤，可能引发高血脂和痛风。真正高效的补钙食物是牛奶、酸奶、奶酪、豆制品、深绿色蔬菜（如西兰花、油菜）、芝麻酱等。
误区二：骨质疏松是自然衰老现象，无需治疗？
虽然年龄是主要风险因素，但骨质疏松是一种可防、可治的疾病。通过早期干预和规范治疗，可以显著减缓骨量流失、增加骨密度，极大降低骨折风险。将其视为“正常衰老”而忽视，会导致疼痛、残疾甚至危及生命的骨折。
误区三：没有感到腰酸背痛，就不会有骨质疏松？
骨质疏松在早期被称为“沉默的杀手”，因为在发生骨折前，通常没有任何明显症状。腰背疼痛往往是在骨量已流失较多或发生微小骨折后才出现。依赖症状来判断会错过最佳干预时机。诊断的金标准是骨密度检查（DXA检测）。
误区四：只要补钙就能解决所有问题？
补钙是基础，但远远不够。维生素D就像是钙的“搬运工”，没有它，钙很难被肠道吸收并沉积到骨骼上。此外，负重运动（如走路、跑步、广场舞、力量训练等）对骨骼的刺激是促进钙吸收和成骨的关键。只补钙不运动、不补维生素D等，都会使效果大打折扣。
误区五：骨质疏松治疗一段时间后，就可以停药？
骨质疏松是一种慢性病，像高血压、糖尿病一样，需要长期管理。即使骨密度有所改善，一旦停药，骨量可能会再次快速流失。所有治疗决策都必须在医生指导下进行，切勿自行停药。

如何预防骨质疏松？
许多人认为骨质疏松是老年人才需要担心的问题，但实际上，年轻时的生活习惯对骨骼健康的影响更为深远。许多看似无害的日常行为，可能正在悄悄“偷走”你的骨量。
01久坐不动：骨骼“用进废退”
长期缺乏运动会导致骨量流失加快。你坐着刷手机、打游戏、追剧时，骨头就偷偷溜走了，变得疏松脆弱，哪天一摔就“啪”！。
改善方法：每天动一动——快走、骑车、爬楼梯都行，每天进行30分钟；每周2-3次力量训练（如深蹲、举哑铃），增强骨骼和肌肉。
02咖啡喝太多 = 钙“溜”了
咖啡、浓茶、能量饮料中的咖啡因虽然能提神，但过量摄入会影响钙的吸收，加速钙的流失。
改善方法：控制咖啡因摄入量，每天不超过1-2杯咖啡。喝咖啡时搭配高钙食物（如牛奶、奶酪），减少钙流失。
03重口味吃太咸：钠多钙少，骨骼遭殃
盐（钠）摄入过多不仅会增加高血压风险，还会加速钙的流失，影响骨骼健康。
改善方法：减少加工食品（如火腿、薯片、酱料）的摄入，选择新鲜食材。使用香料替代部分盐，降低钠摄入
04吸烟：骨骼的“慢性毒药”
吸烟不光肺和心脏遭殃，骨头也跟着吃苦头。研究表明，吸烟者的骨密度普遍低于非吸烟者，骨折风险更高。
改善方法：尽早戒烟，骨骼的修复能力会逐渐恢复。增加富含维生素D的食物（如鱼类、蛋黄），正确晒太阳。
05酗酒：酒精抑制骨骼重建
酒精让骨细胞“罢工”，导致骨头越来越脆。
改善方法：尽量避免饮酒，如不可避免，男性每天啤酒不超过700ml，红酒不超过300ml；女性每天啤酒不超过350ml，红酒不超过150ml。饮酒时搭配高钙食物，减少酒精对骨骼的直接损害。
06碳酸饮料
可乐等碳酸饮料含有磷酸，过量摄入可能干扰钙磷平衡，影响骨骼健康。
改善方法：减少可乐等碳酸饮料的摄入，选择牛奶、豆浆或白开水。如果实在想喝，偶尔一瓶解解馋，并注意补钙。
07熬夜、睡眠不足
睡眠不仅影响精神状态，还关系到骨骼的健康。长期熬夜或睡眠不足会干扰骨骼的新陈代谢。
改善方法：保证每天7-8小时高质量睡眠。睡前别喝茶，别刷手机，避免咖啡因和蓝光（手机、电脑）的干扰。
08极端节食减肥
许多年轻人为了快速减肥，采取极端节食的方法，导致蛋白质、钙、维生素D等关键营养素摄入不足，直接影响骨骼健康，使骨头成了“减肥的牺牲品”。
改善方法：减肥也要均衡饮食，确保足够的钙（乳制品、绿叶蔬菜）和蛋白质（鱼、蛋、豆类）摄入。结合运动，增强肌肉和骨骼强度。

老年人骨质疏松痛如何治疗？
01基础治疗
老年病人发生骨质疏松性疼痛后，应注意均衡膳食、加强营养、充足日照、规律运动、戒烟限酒、避免过量饮用咖啡及碳酸饮料、避免或减少使用影响骨代谢的药物、避免跌倒等。保证基础药物钙剂和普通维生素D的充足摄入。
02药物治疗
抗骨质疏松治疗可以增加病人的骨密度、提高骨质量、降低骨折的发生，有效改善老年骨质疏松症病人的急性或慢性疼痛。常见的抗骨质疏松药物如降钙素、双膦酸盐、 RANKL抑制剂、甲状旁腺激素类似物、维生素D、非甾体消炎镇痛药（NSAIDs）等等。。
03神经阻滞
随着X线和超声引导技术的发展，通过对疼痛支配区域的相应神经进行阻滞，已经越来越多的应用于临床，缓解骨质疏松性疼痛，尤其是老年病人，可以达到即刻有效缓解疼痛的作用，并减少镇痛药物的使用，降低镇痛药物相关的不良反应，提高病人满意度。
04微创介入手术
骨质疏松性疼痛的老年病人在选择微创介入手术时应实施个体化的方案，根据病人的年龄、全身状况以及自身的耐受情况等选择适宜的手术方式，从而减少镇痛药物的应用，降低镇痛药物的不良反应，使病人得到最佳的临床收益，提高生活质量。
05手术治疗
髋部骨折是老年病人骨质疏松性骨折中常见且严重的骨折类型，在《老年髋部骨折的骨质疏松症诊疗专家共识》中指出对于髋部骨折本身，在无绝对手术禁忌证的情况下应尽快手术治疗。
06其他治疗
物理疗法：常用的物理治疗包括电疗、热疗、磁疗、经皮神经电刺激、体外冲击波等，可以局部或全身应用。
针刺治疗：针灸等可增强老年病人肌力、促进神经修复，改善肢体功能。银质针导热疗法具有改善局部循环、松解肌肉、解除神经压迫的效果，对慢性顽固性软组织疼痛有较好的远期疗效，对于骨质疏松病人出现驼背畸形所导致的肌肉代偿而产生的疼痛有较好的效果。
运动疗法：专业人士指导下的运动（如游泳、瑜伽、普拉提等），老年人可以打太极拳、八段锦等，可以改善老年病人肌肉力量、协调性和平衡性，降低跌倒风险。
总而言之，护骨要趁早。骨质疏松不是一夜发生的，而是一点一滴积累出来的。愿大家都能骨骼强健，身体倍儿棒！
以上仅为科普知识

不作具体诊疗意见
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