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骨头悄悄变脆有信号骨头悄悄变脆有信号

很多老年朋友都有这样的误区：只要没
摔倒、没骨折，骨骼就是健康的。其实，骨质疏
松是典型的“静默慢病”，没有剧烈痛感，却在
日复一日侵蚀骨骼。很多老人平时只是偶尔
腰酸、腿抽筋，压根不当回事，直到轻微磕碰、
甚至打个喷嚏就骨折，才发现骨头早已变得
像朽木一般脆弱。

古人早已发现中老年人群
骨骼脆弱、腰膝酸软的病症规
律，并形成了一套辨证治本、药
食同补、动静结合的完整养骨
治骨体系。

古人认为，骨骼的强弱根
本在于肾精充盈与否，同时与
脾 胃 运 化 、气 血 通 畅 密 切 相
关。人至中老年，肾气渐衰、肾
精耗损，加上脾胃功能减弱，气
血生化不足，骨髓失去滋养，便
会出现骨量流失、骨骼枯弱、腰
背酸痛、身形佝偻，轻微劳作或
磕碰便易筋骨损伤。古人治疗
骨痿、骨枯病症，坚持辨证施

治、标本兼顾，核心分为补肾固
本、健脾养血、通络止痛三大治
法。

针对肾阳虚、肾精亏虚的核
心证型，历代医家常用经典方剂
加减调理。肾阳不足、腰背冷痛、
畏寒乏力者，多用金匮肾气丸温
补肾阳、强筋壮骨；肾阴亏虚、骨
燥酸痛、身形消瘦者，以六味地黄
丸滋阴填髓、滋养骨骼，从根源补
充骨髓精血，延缓骨骼衰败。针
对脾胃虚弱、气血不足导致的骨
骼失养，沿用补中益气汤健脾和
胃、生化气血，解决营养运化不足
的问题，让水谷精微能够濡养筋

骨。除汤剂调理外，古人善用
本草良药专项养骨。《神农本草
经》《本草纲目》记载的巴戟天、
杜仲、枸杞、牛膝、骨碎补等上
品药材，均为古代治骨核心药
材。其中巴戟天温补肝肾、强
筋健骨，专治中老年筋骨痿软；
骨碎补专攻骨损骨枯，可修复
筋骨损伤；杜仲补益肝肾、通利
筋骨，缓解腰膝酸软，这些药材
至今仍是中医调理骨质疏松的
常用良药。

医圣张仲景首创骨汤养骨
之法，以牛骨、骨髓搭配杜仲、
枸杞、山药慢炖，骨髓填精益

髓，药材滋补肝肾，兼顾补钙与养
肾，温和调理骨骼亏虚。民间还
盛行黑豆、黑芝麻、核桃等黑色食
材食补，契合中医“黑色入肾”理
论，长期食用可固肾养骨。

古人讲究四季分时养骨，秋
冬防寒祛湿、温阳固骨，春夏健脾
益气、养血荣骨，贴合季节节律养
护骨骼。动静结合的养护法则，
是古人治骨的重要特色。古人不
主张静养懈怠，提倡适度导引运
动，八段锦、太极、慢走等温和运
动，可疏通经络、调和气血、强健
筋骨，避免气血瘀滞导致的骨骼
失养。 本报记者 李由

动静结合是古人养骨重要特色

临床数据显示，老年人髋
部骨折后，一年内致残、致死率
居高不下，被称为“人生最后一
次骨折”。骨骼脆化从来不是
突然发生的，在严重问题出现
前，身体早已发出预警信号。

小毛病藏着骨骼早衰隐患

68 岁的张女士最近觉得
腰背隐隐发酸、发胀，久坐做家
务、久站后，酸痛感会明显加
重，早上起床总感觉后背僵硬，
活动一会儿才能缓解。她始终
以为是年纪大了的正常劳损，
从未放在心上。

直到前段时间体检，家人
发现张女士比年轻时矮了整整
4 厘米，还有点驼背。进一步
检查后，医生告知她出现了多
节段椎体轻微压缩性骨折，是
典型的骨质疏松早期病变。原
来，骨骼骨小梁慢慢流失、椎体
被轻微压扁，导致身高缩水、体
态变形，这也是老人骨骼脆化
最典型、最易被忽视的信号。

除了腰背酸痛、身高变矮，
牙齿松动也是骨骼变差的关键
征兆。72 岁的李先生近几年

总觉得牙齿发软、牙缝变大，假牙
也贴合不稳固，反复出现牙龈萎
缩。他一直当做普通牙周病治
疗，效果却微乎其微。医生提醒，
牙槽骨是全身骨骼的缩影，全身
骨量流失时，牙槽骨会率先萎缩
退化，牙齿失去支撑自然松动。
口腔骨密度和脊柱、髋部骨骼健
康息息相关，牙齿反复不适，大概
率是骨骼发出的预警。

不少老人还会频繁出现夜间
小腿抽筋、浑身乏力的情况，大多
归因为受凉、劳累。其实频繁抽
筋、爬楼费力、走路易疲惫，是身
体钙磷代谢紊乱、骨骼营养不足
的表现。骨骼衰弱会伴随肌肉力
量下降，形成“骨弱、肌少、乏力、
易跌倒”的恶性循环，大幅增加骨
折风险。而指甲莫名变脆、容易
劈裂、长出竖纹，也是身体钙质、
胶原蛋白流失的细微信号，提醒
老人及时养护骨骼。

警惕脆性骨折

真正危险的是脆性骨折，这
是骨骼严重脆化的终极信号。所
谓脆性骨折，并非高空坠落、剧烈
撞击导致的重伤，而是轻微外力

引发的骨折，也是老年人骨折
的主要类型。

75 岁的王先生平时身体
硬朗，从不补钙。一次在家弯
腰捡拾杂物，突然腰背剧痛难
忍，卧床休息后也无法缓解，就
医后确诊椎体压缩性骨折。还
有不少老人，只是用力咳嗽、打
喷嚏，就出现肋骨、手腕、髋部
骨折，这些都是典型的脆性骨
折。

医生表示，一旦出现脆性
骨折，就意味着骨骼强度已经
严重衰退，骨量流失达到危险
数值。尤其是髋部骨折，对老
年人的打击是毁灭性的，不仅
会导致长期卧床、生活不能自
理，还容易引发肺部感染、血栓
等并发症，严重影响晚年生活
质量。

晚年健康无小事，骨骼养
护贵在提前预判。老年朋友不
必过度焦虑衰老，但一定要重
视身体的细微变化。日常坚持
科学补钙、适度运动、规律作
息，摒弃不良生活习惯，早发
现、早干预，才能筑牢骨骼根
基，安稳守护幸福晚年。

骨质疏松不必焦虑，该
病可防可治，越早干预效果
越好。

营养是护骨基石。成人
每日补钙 1000 毫克，50 岁以
上 女 性 、70 岁 以 上 男 性 增
至 1200 毫克，优先食用奶、
豆制品、绿叶菜、带骨小鱼
等，饮食不足可遵医嘱服用
钙 剂 。 每 日 需 维 生 素
D800-1000IU，每日晒太阳
20分钟。

运动是护骨良药，骨骼
遵循用进废退规律。确诊骨
质疏松或高龄人群锻炼前请
咨询医生。负重运动首选快
走，每周 4 次，每次 30-45 分
钟 ，严 重 骨 质 疏 松 避 免 跑
跳。每周 2-3 次抗阻训练，
可选坐姿抬腿、椅子起坐、扶
椅浅蹲、臀桥，强化肌肉保护
骨骼。坚持单腿站立、直线
行走、打太极，提升平衡能
力，降低跌倒骨折风险。研
究证实，综合运动干预可降
低近 40%跌倒风险。

老年人应该养成良好生
活习惯，戒烟限酒，烟酒会严
重影响骨峰值的达成并加速
骨流失。少喝咖啡、碳酸饮
料。居家保证采光，清除地
面杂物，浴室加装扶手、铺防
滑垫，防范跌倒。

坚持科学养护，方能守
护骨骼健康。

营养是护骨基石


