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身体发出骨质疏松的“信号”了吗
◎邢斯馨 刘亮

美国哈佛大学和哈佛医学院的
生物医学信息学家发现，在上午和
下午进行体育运动与患2型糖尿病
的风险降低之间存在着相关性。

近日发表在《欧洲糖尿病学杂
志》上的这项研究成果表明，总体
育运动量是影响患2型糖尿病风
险的一个重要因素。运动的时间
安排也在减轻糖尿病风险方面发
挥了作用。

为考察在上午、下午或晚上进
行体育运动及一致性与2型糖尿病
风险之间的关系，研究人员从英国
生物样本库中选取了93095名没有

2型糖尿病病史的参与者，他们的
平均年龄为62岁，在腕部佩戴了一
周的加速度计。

研究人员捕捉了一个人在一天
中进行的所有类型的活动，包括家
务、散步和剧烈活动。研究人员在
三个时间段内测量完成代谢当量，
分别为 6:00~12:00、12:00~18:
00和18:00~24:00。

分析结果显示，体育运动对预
防糖尿病具有保护作用，代谢当量
值（MET）每增加1个单位，上午锻
炼和下午锻炼的人群患上2型糖尿
病的风险分别下降了10%和9%。

这种相关性基本上是线性的，这意
味着完成更多MET/小时的人比完
成较少MET/小时的人患上2型糖
尿病的风险要低得多。

在调整了其他生活方式变量
（如睡眠、饮食、教育和收入）后，这
一结果仍然具有统计学意义。

然而，在晚上进行体育活动与
患2型糖尿病的风险之间没有统计
学上的显著相关性。此外，在一天
中的任何时间进行中高强度和剧烈
的体育运动都能降低患2型糖尿病
的风险。

这些时段运动，可降低患2型糖尿病的风险
◎刘春华

淡化老年斑
应该吃点啥

◎周明珠

年纪大了，开始长老年斑了，脸
上、手上都有了，不光影响容颜，据说
还是身体机能不调的象征……别着
急，其实老年斑是可以通过合理的饮
食调整来预防和延缓发生的。

老年斑的实质
老年斑，医学上称之为“脂溢性

角化”，它其实是一种临床上常见的
良性皮肤病变，随着时间的推移，斑
片会逐渐显著，颜色加深，病程通常
进展缓慢，没有自觉症状，极少恶化，
所以一般不需要治疗。

一般认为，除年龄和先天遗传以
外，老年斑的产生还与很多因素有
关，如摄入脂肪过多、抗氧化物质过
少、紫外线过度照射等。

“自由基”的作用
老年斑形成的机制是人体在代

谢过程中会产生一种叫“自由基”的
氧化物质，而在人体细胞膜上又含有
饱和脂肪酸和不饱和脂肪酸，当不饱
和脂肪酸被代谢过程中产生的氧化
物质“自由基”过氧化时，就会进一步
生成过氧化脂质及其分解产物，极易
与磷脂蛋白质等发生反应，形成脂褐
质色素。这种色素不断沉积于皮肤
细胞、汗腺细胞中而逐渐形成于皮肤
表层，即形成老年斑。

如果在人体的脏器细胞沉积，比
如在脑细胞上，便会引起智力和记忆
力减退；在血管壁上，会发生血管纤
维性病变，引起高血压、动脉硬化等。

但人体内有天然的抗氧化剂和
抗氧化酶，可及时清除过量“自由基”
造成的损伤。抗氧化剂包括维生素
E、维生素C、β-胡萝卜素、硒、锌等维
生素和矿物质，抗氧化酶包括超氧化
物歧化酶、谷胱甘肽过氧化物酶等。

抵御“自由基”损伤吃点啥
随着年龄的增长，人体内抗氧化

酶的活性不断减弱，抗氧化能力逐步
降低，因而通过外源补充一定的抗氧
剂在抵御“自由基”损伤方面的作用
就显得更为重要了。

深色蔬菜和一些水果是维生素
C、维生素E和类胡萝卜素的良好食
物来源。例如：苋菜、芥菜、苜蓿等深
绿色蔬菜，胡萝卜、西红柿、南瓜、金
针菜等红黄色蔬菜中类胡萝卜素含
量较多；鲜枣、酸枣、刺梨、沙棘、柑
橘、猕猴桃等水果维生素C含量高；
除了在植物种子和坚果中含丰富的
维生素E外，高等植物的叶子和其他
绿色部分均含有维生素E。

此外，胡萝卜、芥菜头、菠菜、芹
菜叶、金针菜等蔬菜中还含有较高的
硒、锌等具有抗氧化功能的矿物质。

更进一步的研究还发现，深色蔬
菜和水果中还含有有机硫化物、类黄
酮等具有抗氧化性能的植物化学物。

因此，有意识地经常吃一些富含
抗氧化成分的蔬菜和水果，能有助于
抑制脂质过氧化物的形成并清除体
内过多的自由基，从而有利于延缓衰
老、预防老年斑的出现。

腰背疼痛、老来瘦都要警惕
一名60多岁的老人因为腰部

疼痛，来到医院脊柱外科就诊。老
人说，他可能扭着腰了，一开始并没
在意，可是几天之后，症状还是没有
缓解。经过核磁共振、CT检查，医
生发现，老人的情况可不是腰扭了
这么简单，确诊是一例典型的骨
（质）疏松造成的脆性骨折。经过微
创手术，老人的病情有所缓解。

什么是脆性骨折呢？就是病人
受了很轻微的外伤或者是日常生活
当中出现的骨折。

在世界范围内，骨质疏松症每
年都导致超过890万人骨折。脆性
骨折是骨质疏松症最严重的后果，
每 3秒钟就有 1个人发生脆性骨
折。骨质疏松主要是由于骨量丢失
与降低、骨组织微结构破坏、骨脆性
增加，导致患者容易出现骨折的全
身代谢性骨病。

中国疾控中心发布的数据显
示，我国50岁以上女性骨质疏松的
患病率达 32.1%，男性患病率为
6%。由于女性绝经后雌激素下降，
骨代谢速度加快，导致骨密度降低，
所以更容易引发骨质疏松。

如果骨质疏松长期得不到有效
治疗，严重的可能出现脊柱的畸形，
最后可能压迫心肺，造成呼吸循环
的障碍。

专家介绍，骨质疏松的临床表
现通常为，周身骨骼疼痛、脊柱变形
和发生脆性骨折，要警惕骨骼发来
的“求救信号”。尤其是老人经常出
现腰背部疼痛时，千万不能简单贴
个膏药了事。

此外，常说的有钱难买老来
“瘦”的现象，也要引起注意。“越老
越苗条”很可能是肌肉减少、骨质疏
松的信号。当中老年人感到肌肉无
力、爬楼困难、提东西没劲时，就应
当意识到肌肉和骨骼的流失。肌肉
和骨头是紧密相连的，我们只有增
加肌肉的力量，然后增加骨密度，这
样才能远离跌倒，降低骨折的风险。

尽量预防骨质疏松
生活中，我们应该如何强肌健

骨、远离骨质疏松呢？人们常说的
喝骨头汤、吃钙片，能够有效地防治
骨质疏松吗？

医生介绍，造成骨质疏松的原
因有很多，不同类型的骨质疏松与
骨科、内分泌科、妇产科等不同专科
相关，而不仅仅与缺钙有关，需要全
面分析、个体化合理对症下药。喝
骨头汤不仅不能起到治疗骨质疏松
的目的，反而会因过多摄入骨头汤
里面的油脂，对中老年人的血脂水
平不利。而喝大量浓茶或咖啡，里
面的成分会影响钙的吸收，让它从

肠道排出得更多。
要保证骨骼健康，需要多种营

养素的均衡摄入，如维生素D、镁、
磷、锌等。专家建议老人们日常多
进食含钙丰富的食物、摄入足量的
优质蛋白，必要时服用钙剂。同时，
须加强体育锻炼，戒烟限酒，参加体
育锻炼时注意舒展关节，避免和减
少运动损伤。

维生素D是从阳光照射紫外线
里经过皮肤的吸收，再经过肝肾的
转化，才能被身体利用的，所以我们
应该多注意户外活动、多晒太阳，从
而促进钙吸收。建议上午11时至
下午3时，尽可能多地暴露皮肤于
阳光下晒15~30分钟，注意避开强
光，以免晒伤。晒太阳的时候不要
隔着玻璃。夏天不可暴晒，在树荫
下就可以。

专家建议，40~65岁年龄段的
人群每年检查骨密度，早发现、早
诊断、早治疗。65岁以上年龄段
人群，尤其要加强力量和平衡能
力练习。

尤其是在家休养的老年人，可
能为了避免骨质疏松导致的骨折，
就会选择不下楼，长期在家里待着
甚至卧床，这是不对的。即使是病
人，也建议进行一定的户外活动，因
为缺乏锻炼会造成骨量的丢失、肌
肉的流失和关节的不灵活。

骨质疏松症流行病学调查结果显示，骨质疏松症已经成为我国50岁以上人群的重要健康问题。那
么，骨质疏松症都有哪些症状？又会如何影响我们的健康呢？


