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近年来，骨质
疏松这一“老年
病”正悄然侵袭年
轻群体，尤 其是
女性。为何骨质
疏松呈现年轻化
趋势？女性为何
更易“骨脆”？如
何科学预防？在
生活方式今非昔
比的当下，这些问
题值得引起更多
关注。

八旬老人痛得不得了
老年瘦弱妇女易得这病

几天前的凌晨，82岁的王奶奶被
120急救车从家里送到宁波市第九医
院。“实在是痛得不得了。医生，快帮忙
想想办法。”随同的家属十分焦急。CT
检查提示，老人有盆底疝伴嵌顿。经验
丰富的外一科负责人余秀国主任医师
仔细阅片后认为，这应该是闭孔疝。

家属介绍，老人多次遭遇强烈腹
痛，也曾数次去大医院检查，均被告知
其身体条件太差，建议保守治疗。这次
左下腹已经出现小肠嵌顿，需要立即手
术。余医生介绍，因闭孔疝特殊的解剖
原因，嵌顿后不易回纳，若不及时治疗，
可能引发绞窄性肠梗阻、肠坏死穿孔、
弥漫性腹膜炎等并发症，将危及患者生
命。家属考虑再三，最终同意手术。

急诊手术准备到位后，余医生联合
科室团队采用微创的腹腔镜手术方式，
将小肠等疝内容物从疝囊内拉出，显露
闭孔管内口，然后将疝囊拉回腹腔，并
在闭孔管内口放置补片，以防止复发。
凭借丰富的经验和精湛的技术，不到一
个半小时，团队就完成了手术，肠梗阻
得以解除，患者转危为安。

“这种病其实没有自愈可能，必须
手术治疗，且越快越好。”余医生说，老
年瘦弱妇女如果突然出现肠梗阻症状，
同时伴有腹股沟区和大腿内侧酸胀疼
痛，并且在下肢外展外旋时加重，就要
高度怀疑闭孔疝的可能。如果不通过
CT仔细辨识，很容易误诊或漏诊。

据介绍，疝气俗称“小肠气”，是因
为腹壁薄弱而导致腹腔内脂肪组织或
肠管等器官从薄弱处突出，会在腹部表
面摸到明显的鼓包。闭孔疝是一种罕
见的腹外疝，占所有疝疾病的0.3%左
右。闭孔是盆腔通往大腿的孔道，内有
闭孔神经及动静脉通过。闭孔疝就是
腹腔内脏器通过这里向外突出，常伴有
腹股沟区及大腿内侧的刺痛、麻木和酸
胀感等神经压迫症状。

余医生介绍，正常情况下，闭孔管
由脂肪组织填充，但老年妇女，尤其是
身材消瘦的老年妇女，盆底脂肪组织较
少且肌肉松弛，腹腔内脏器便会趁机钻
入闭孔造成“闭孔疝”，又叫“小老太太
疝”。咳嗽或用劲时疼痛加剧，但患侧
下肢屈曲、内收、内旋时疼痛减轻，有时
可消失。如果怀疑自己或家人患了疝
气需及时就医，避免进一步发展及发生
严重并发症。

记者 程鑫 通讯员 郑诚 文/摄

平均每天喝四五杯咖啡
26岁姑娘遭遇“骨脆”危机
医生：护骨从“一杯牛奶、一缕阳光、一次运动”开始

医生为患者做手术。

陈剑明主任医师陈剑明主任医师（（右二右二））与团队成员在讨论病例与团队成员在讨论病例。。
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近年来，骨质疏松已不再是老
年人的“专利”，很多年轻人也开始
陷入骨质疏松的困扰，其中女性更
甚。陈剑明主任坦言，女性对美
白、苗条的极致追求，以及现代生
活方式的改变，正让她们的骨骼健
康面临前所未有的威胁。

为追求白皙肌肤，很多女性
在日常生活中会尽可能避免日
晒，而日晒不足则会影响人体内
维生素D的合成。陈主任指出，
维生素D是促进钙吸收的重要营
养素，缺乏维生素D，即使补钙也
难以被骨骼吸收，最终“竹篮打水
一场空”。与此同时，极端节食或
纯素食的流行，让钙、蛋白质等关
键营养素摄入严重不足，长期如
此，再强韧的骨骼也会崩塌。

此外，现代女性普遍缺乏运
动，尤其是负重运动。而骨骼需
要适度压力刺激才能维持强度，
久坐不动会让成骨细胞“消极怠
工”，就像长期不用的机器，最终
会生锈报废。

事实上，从生理角度来说，女

性的骨骼健康还面临着天然的
“双重挑战”：一方面，雌激素能抑
制破骨细胞活性，保护骨骼，但更
年期后雌激素水平骤降，女性骨
流失速度可达男性的2倍；另一方
面，女性骨架较小、骨量峰值低于
男性，孕期和哺乳期还会额外消
耗母体钙储备。年轻时若不注重
补钙，更年期后骨质疏松风险将
成倍增加。

陈主任建议，面对骨质疏松
的威胁，女性要树立“预防重于治
疗”的理念，在日常点滴中要时刻
关注自身骨健康。

首先，科学管理体重，避免极
端节食。建立合理的饮食结构，
每日保证适量钙的摄入，同时增
加富含优质蛋白的食物，避免纯
素食导致的营养失衡。

其次，合理晒太阳，平衡美白
与健康之间的关系。每日裸露面
部和手臂晒太阳10分钟-15分钟
（避开正午强紫外线时段），既能
促进维生素D合成，又不显著增
加皮肤损伤风险。若无法通过日

晒获取足够的维生素D，可通过
强化食品或补充剂适当弥补。

第三，关注特殊生理阶段。在
孕期和哺乳期，女性的钙需求量大
大增加，需要额外补充钙和维生素
D。更年期后，由于雌激素水平下
降加速骨流失，建议定期检测骨密
度，并在必要时在医生的指导下进
行抗骨质疏松治疗。

此外，注重运动强化骨骼。
在条件允许的情况下，适当进行
快走、跳绳、哑铃训练等运动，能
够刺激成骨细胞的活性，每周至
少进行3次，每次持续30分钟。
瑜伽和平衡训练则可以降低跌倒
的风险，从而预防骨折的发生。

“女性在追求美丽时，切勿以
牺牲骨骼为代价。”陈主任总结
道，均衡饮食、科学日晒、适度运
动，是抵御骨质疏松的坚固防线，
不妨从“一杯牛奶、一缕阳光、一
次运动”开始，为骨骼健康增加更
多“底气”。

记者 吴正彬
通讯员 赵蔚 文/摄

年轻女性别忽视“骨脆”威胁 科学护骨很关键

26岁的宁波姑娘小张（化名）
是一名白领。近日，她在公司组
织的团建活动中意外摔倒，导致
髋部疼痛，本以为只是轻微扭伤，
没想到最后竟被诊断为股骨颈骨
折（髋关节骨折的一种）。更令人
震惊的是，检测结果显示，她的骨
密度仅为同龄人的60%，存在严
重的骨质疏松。

“我年纪还这么轻，怎么会骨
质疏松呢？”面对小张的这个疑
问，接诊她的宁波市第六医院骨
质疏松科陈剑明主任医师详细询
问了她的生活情况，结果发现她
长期大量饮用咖啡，平均每天要
喝4杯-5杯，不仅如此，她还存在
经常熬夜、缺乏运动和日晒不足

等不良生活习惯，而这些都是诱
发骨质疏松的危险因素。陈主任
告诉小张，在这些因素的夹击下，
她会发生骨质疏松不足为奇。

小张的生活方式，其实也是
时下许多都市年轻人的日常，包
括大量饮用咖啡的习惯，在很多
年轻人身上都能找到。“一标准杯
的咖啡约含100毫克咖啡因，长
期过量摄入会抑制肠道对钙的吸
收，同时还会加速肾脏排泄钙
质。”陈主任表示，这样的情况日
积月累，骨骼易逐渐脆弱如“枯
枝”。

他提到另一案例。28岁的程
序员小李（化名）因长期依赖咖啡
提神，日均饮用4杯美式咖啡，身

体偏瘦，一次打喷嚏竟导致肋骨
骨折，骨密度检测显示“骨龄50
岁”。“咖啡因叠加低体重、缺乏运
动，会让年轻人的骨骼提前‘衰
老’！”

那么，咖啡到底还能不能喝
呢？答案是肯定的，但需适量饮
用。陈主任介绍，咖啡对于骨骼
健康并非绝对禁忌，关键在于控
制摄入量和科学搭配。世界卫生
组织建议，健康人群每日咖啡因
摄入不超过400毫克（约4杯意式
浓缩），高风险人群（如绝经后女
性）应控制在2杯以内。此外，临
床医生建议：“每杯咖啡搭配50
毫升牛奶，既能补钙抵消流失，又
能减少对胃肠的刺激。”

骨骼“无声崩塌”她做错了不止一件事
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