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解放军第八十八医院骨科专家：碳酸饮料喝多了，钙流失严重
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何谓骨质疏松症？

骨组织的代谢是一个
旧骨不断被吸收、新骨不断
形成、周而复始的循环过
程。骨质疏松症的发病机制
主要是由于骨吸收与骨形
成的动态平衡被破坏，骨吸
收大于骨形成，导致骨量减
少、骨的微观结构退化、骨
强度下降，患者发生骨折的
危险性增高。

骨质疏松症的症状表现
为胸闷、气短、呼吸困难，腰
背疼痛频繁，久立久坐、弯腰
时疼痛加剧，驼背甚至身长
缩短，发生骨折。

如果得不到及时治疗，
骨质疏松症会带来髋骨骨
折、脊椎骨折等情况，其中尤
以髋部骨折最为严重。

骨质疏松与年轻人有关

近年来，医学上发现的
年轻骨质疏松症患者越来越
多，骨质疏松症已不再是老
年人的“专利”了。有20多岁
的小青年也得了重度骨质疏
松症。人在30多岁之前是储
存骨骼峰值量和质量的阶
段，这个阶段积累的骨骼峰
值量越高，发生骨质疏松的
时间就会越晚，程度也越轻。
可现在的年轻人，由于饮食、
工作和生活习惯的改变，大
大增加了受骨质疏松症侵犯
的风险。工作多是长期在电
脑前，上下班以车代步，上下

楼以电梯代替楼梯，亲戚客
户间的联系也由电话网络代
替了登门拜访，缺少足够的
运动和光晒；工作忙了就吃
快餐或方便面，甚至有些偏
食、挑食或节食，饮食结构不
均衡，导致饮食中钙的摄入
少；很多年轻人还喜欢喝碳
酸饮料、咖啡、浓茶等，长期、
过多摄入此类饮料可致钙从
尿液中排出。这些不良生活
习惯都易引起骨质疏松症。

如何预防骨质疏松症？

骨质疏松症虽然可怕，
但提前关注和预防，改变不
良习惯，形成健康生活方式，

远离骨质疏松将不是问题。
首先，应该补充适量钙

质。每个年龄段的人群都要
注意钙的摄入量，最安全有
效的补钙方法是在日常饮食
中加钙的摄入量，而含钙最
好的食物是牛奶。成年人每
日钙的适宜摄入量为1000毫
克，一杯牛奶(约200至250毫
升)能提供的钙大约在200毫
克。因此，除了每天喝牛奶以
外，也要从其他钙含量丰富
的食物中获得钙，如虾皮、麻
酱、黑芝麻、海带、发菜、黑木
耳、大豆及其制品、绿叶菜、
蛋黄、海米、瓜子、核桃等。加
强运动，强健骨骼。

每天锻炼30分钟左右，

每周坚持锻炼5天，就足以保
持骨骼健康。有氧耐力运动
如慢跑、快走和登台阶等对
于强壮骨骼来说比游泳、骑
自行车更有效。另外，在运动
时还要注意，运动量要由小
到大，逐渐增加；运动难度要
由简单到复杂，并适当增加
运动器官的灵敏、协调、耐力
和力量的锻炼。骨质疏松症
患者应避免冲击性强的运
动；还要避免需要前后弯腰
的运动，如仰卧起坐、划船。

平时要多晒晒太阳，一般
来说，人体15%的皮肤暴露在
阳光下时，年轻人每周累计晒
40分钟、老年人每周晒60分钟
就能获得充足的维生素D。不
过晒太阳不能盲目。应在上午
6时至9时晒太阳，这时的阳光
以温暖柔和的红外线为主，是
一天中晒太阳的第一个黄金
时段。而上午9时至10时、下午
4时至7时两个时间段阳光中
的紫外线A光束增多，是储备
维生素D的好时间。

2015年10月29日，山东
省卫生计生委组织举办的省
级医疗保健机构新生儿窒息
复苏知识与技能竞赛在济南
拉开帷幕，经过激烈角逐，泰
山医学院附属医院代表队勇
夺团体第二名的好成绩，参
赛队员齐骥、周岩、亓效香分
别取得新生儿(儿)科专业第
二名、产科专业第二名、助产
/护理专业第三名的个人佳
绩。

本次竞赛分为理论笔试
和技能操作两部分，山东省
立医院、山东省妇幼保健院
等全省14个委属(管)医疗机
构派出代表队参加了竞赛，
强手如林、竞争激烈。比赛
中，泰山医学院附属医院新
生儿科齐骥副主任医师、产
科周岩主治医师、助产士亓
效香主管护师三名参赛队
员，沉着应战，凭借扎实的理
论知识、娴熟的操作技能和
丰富的临床实战能力，一路
过关斩将，最终以优异的成
绩脱颖而出，勇夺团体第二

名。比赛中参赛队员规范的
诊治流程、轻柔的操作动作
和较强的爱伤意识与协作能
力，得到评委老师的高度评
价。优异成绩的取得，也再次
证明了泰山医学院附属医院
的新生儿窒息复苏技术和妇
幼健康服务水平已位居省内
前列。

新生儿窒息，为胎儿娩
出后一分钟，仅有心跳而无
呼吸或未建立规律呼吸的缺
氧状态。窒息是新生儿出生
后最常见的的紧急情况，也
是新生儿死亡及伤残的主要
原因，必须迅速抢救和正确
处理，以降低新生儿死亡率
及预防远期后遗症。在医学
发达的今天，全球每年仍有
近100万新生儿死于出生窒
息。新生儿复苏技能的广泛
应用，使数以千计的新生儿
得以改善预后。所以复苏技
能被列为产科医师、助产人
员及新生儿科医师必须掌握
的基本功。

(和树芸 尹进强)

本报泰安11月1日讯
(记者 路伟 ) 泰安市食
品药品监督管理局开展

“全市食品安全诚信经营
示范单位”的创建活动，
泰山区食品药品监督管
理局召开动员大会，示范
单位拟创建27家。

泰山区食品药品监
督管理局2 9日下午召开

“全市食品安全诚信经营
示范单位”动员大会，来
自全市多家食品经营单
位及市场参与大会。食品
经营单位 (市场 )自愿申
请创建并根据评审标准

进行自查自纠，形成自查
报告。

泰山区局将结合日
常检查的情况，按照创建
标准进行检查或抽检，确
定出初步的创建单位名
单 。复 核 后 将 向 社 会 公
示。

新生儿窒息抢救比赛

泰医附院得了全省第二

全市拟创建27家食品安全诚信示范单位

8877名名医医护护人人员员

比比拼拼““救救命命””

10月29日和30
日，由泰安市卫生与
计划生育委员会、市
人力资源和社会保
障局、市总工会、共
青团泰安市委和市
妇联联合主办，泰安
市120指挥调度中心
承办的泰安市第四
届医疗急救技能竞
赛成功举办。来自全
市29家急救站和医
疗单位的87名医护
人员来到比赛现场，
开展医疗救护“大比
拼”。 本报记者
路伟 摄

今年的10月20日是第18个“世界骨质疏松日”。一谈起骨质疏松，许多人会想到这是
老年人才会出现的问题，但实际上，随着生活方式的变化，由于年轻人不运动、少运动、
抽烟、嗜酒、熬夜等不健康的生活习惯，使骨质疏松已不再是老年人的“专利”，呈现年
轻化的趋势。目前，国人骨骼健康状况堪忧，但普通公众并未意识到骨质疏松症的危
害。什么是骨质疏松症，年轻人骨质疏松是如何引发的，究竟如何注意骨质疏松的预
防，我们特邀请了解放军第88医院骨科中心的赵新刚博士，给大家详细解答。
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