
吃素30年，竟吃出骨质疏松？
医生分享“护骨秘笈”

大健康
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“没想到全身痛是吃素吃出来的！多
亏徐医生帮我查出骨质疏松这个毛病，现
在腰不酸腿不疼，一觉睡到大天亮。”近日，
81岁的黄奶奶（化姓）在宁波市第二医院
骨质疏松门诊复诊时，高兴地向徐东芝主
治医师“汇报”身体状况。

徐东芝从事骨质疏松专业近10年，她
的另一个身份是宁波市骨质疏松防治临床
指导中心秘书。她的门诊中，经常会出现
上了年纪的纯素食主义者，但像黄奶奶这
样把自己“吃”成严重骨质疏松的病例，她
还是第一次碰到。

黄奶奶平时身体硬朗，即便一个人独

居，也把家里打理得井井有条。但五年前，
她的身体频出状况：整天全身酸痛，特别是
腰背，用她的话说“像有人用电钻在钻一
样”。到了夜间，钻心的疼痛更是像潮水一
样涌来，让她躺不下、睡不着。长久以来，
她靠止痛药和止痛膏药缓解疼痛。疼痛难
忍之下，老人在女儿的陪同下找到徐东芝。

检查结果触目惊心：黄奶奶的骨密度
t值腰椎平均值达-5.0，远低于-2.5的骨
质疏松标准，判定为极高骨折风险。脊柱
X光侧位片显示其骨密度低、骨小梁稀疏，
脊柱形态有所改变。血液检查提示极度缺
钙，甲状旁腺激素高、血钙偏低，维生素D

水平＜5.1（正常值＞30ng/ml）。此外，骨
转换指标和碱性磷酸酶很高，表明骨头流
失速度快。

“过低的体重可能导致骨密度降低，但
老人的BMI（身体质量指数）为23.7，属于
正常范围。是什么原因导致了这么严重的
骨质疏松？”徐东芝在咨询病史时留意到一
个细节，黄奶奶吃素30多年，这么多年来
一直遵循着过午不食的生活习惯。根据检
查结果以及排除肿瘤等继发性因素后，徐
东芝考虑是长期吃素及年龄增长两大因素
叠加导致的骨质疏松。

徐东芝提醒，骨质疏松的预防和改善，

除了适当运动、适量晒太阳和保持良好的
生活习惯外，均衡饮食至关重要。“均衡饮
食是维持骨骼健康的基础，长期绝对素食
以及节食减肥，会引起钙、维生素D、蛋白
质等特定营养素缺乏，也更容易发生骨质
疏松。”

记者 庞锦燕 文/摄

徐东芝在门诊中徐东芝在门诊中

连续三天加班赶项目，在
20℃空调环境的办公室里，王女
士遭遇了“关节危机”，痛得走不
了路。记者从宁波明州医院了解
到，因为长时间在室内吹空调，近
期关节痛患者增加了三成。

40岁的王女士（化名）是一
位项目经理，最近因为赶项目在
办公室里连续加班三天。她穿
着裙子、露着腿坐在空调房里，
下班时两条腿又麻又冷。隔天
起床时膝盖刀割般刺痛，连正常
行走都成了奢望。

明州医院康复科医生吝宇
接诊后为其进行详细检查，确诊
为寒冷刺激诱发的膝关节炎症
反应。“这段时间室外温度高，室
内空调打得低，这类关节痛患者
数量激增三成。”吝宇解释，空调
冷气刺激后，寒冷会让关节周围
的血管像受惊的弹簧般急剧收
缩，导致滑液分泌“罢工”，关节
失去润滑，再加上组织代谢废物
堆积，神经敏感性大幅提升，疼
痛自然就找上门了。

针对王女士的情况，吝宇为
其实施仪器结合手法的治疗方
式。康复师通过关节松动术、软
组织松解及神经肌肉激活技术
等，针对性恢复关节正常活动
度、缓解肌肉紧张。另外，采用
温热磁疗，利用热效应与磁场穿
透力，深入深层组织，松弛肌肉
筋膜、减轻炎症水肿，这种治疗
特别适合慢性酸痛与关节僵硬
的患者。

吝宇提醒王女士，居家防护

也很重要。他建议在家也进行
热疗促进循环，例如淋浴时用
40℃-45℃的温水持续冲淋疼
痛关节部位15分钟，能有效扩
张局部血管、促进血液循环、缓
解肌肉痉挛和加速代谢废物清
除。但注意水温别太高，避免烫
伤；也可以用热盐袋温敷的方
式，但完成热疗后一定要把皮肤
擦干，别让湿气有机可乘。

在空调房里，关键关节保暖
至关重要，一定要避免冷风直
吹。可以准备护肩、盖膝薄毯、
长袜等，把关节好好“保护”起
来。女性穿裙子时，不妨用薄毯
盖住腿部。

吝宇强调，居家热疗只是初
步缓解措施，若出现以下这些情
况，一定要及时就医——热敷后
疼痛持续超过3天没有明显缓
解；关节出现红肿、发热症状，或
者晨起僵硬超过30分钟，这可
能是炎症活动或退行性变加重
的信号；疼痛严重影响夜间睡
眠，甚至导致日常活动受限，比
如连走路都困难。

他建议，空调温度不低于
26℃，风口向上避免直吹身体，
每2小时开窗通风10分钟，既
能调节室内温度，又能除湿。他
还介绍了一个简易的锻炼动作，
不妨跟着一起做做——靠墙静
蹲，每次30秒，每天做5次，能增
强股四头肌力量，更好地保护膝
关节；也可以试试毛巾绕肩，前
后绕圈，每组10次，有助于维持
肩关节活动度。 记者 陆麒雯

在办公室吹了三天空调
40岁的她遭遇“关节危机”

身高 176厘米、体重 85公斤的
小李长得高高壮壮。他喜欢喝奶
茶，天热后更是离不开，尤其最近

“外卖大战”以来，他为了“薅羊毛”
干脆饭也不吃了，几乎天天都喝，自
认为这样就没有摄入多余的热量，
吃了不会胖。

按照这个吃法，他短短两个月内
“暴瘦”至75公斤。不过他越喝越渴，
越喝越多，意识到不太对劲，他来到
鄞州人民医院内分泌科就诊。一查，
他的血糖已高达15mmol/L，被诊断
为糖尿病。

小李的经历并非个例。据宁波
大学附属人民医院（鄞州人民医院）
内分泌科主任龚维坤主任医师介绍，
近一周已接诊3例类似病例，均为年
轻男性，都是长期大量饮用含糖饮
料、生活作息不规律、突然消瘦伴严重
口渴症状。

“很多患者以为‘喝奶茶+不吃
饭’能减肥，其实这是非常危险的做
法。”龚维坤指出，“像小李这样短时间
内明显消瘦，并不是脂肪减少，而是身
体无法利用葡萄糖，开始分解脂肪和
蛋白质供能，是一种病理性消瘦。”

他提到，这类患者往往伴有“三多
一少”典型症状：多饮，极度口渴，每天
饮水量大增；多尿，频繁排尿，尤其是
夜尿增多；多食，食欲旺盛但体重下
降；体重减少，短期内明显消瘦。

随着夏季高温持续，不少人将奶
茶、可乐等含糖饮料当作日常补水工
具。然而，一杯普通奶茶的含糖量可

达40克-60克，相当于一天推荐摄入
量的两倍！

龚维坤提醒，长期高糖饮食会加
重胰岛负担，导致胰岛素抵抗甚至功
能衰退，是诱发2型糖尿病的重要诱
因之一；一次性大量摄入糖分可能诱
发急性高血糖反应，出现头晕、恶心等
症状。长期饮用含糖饮料与肥胖、高
血压、脂肪肝、糖尿病密切相关，建议
每日添加糖摄入不超过50克，儿童及
青少年应更少。

他建议，夏天解渴，白开水、淡茶
水是最安全的选择；自制水果水、柠檬
水，应控制糖分添加；运动后可用低糖
电解质饮料补充水分；发现不明原因
消瘦、口渴、尿频应及时就医。

记者 陆麒雯 通讯员 郑瑜 文/摄

“喝奶茶+不吃饭”
38岁的他两个月内
“暴瘦”10公斤

医生：长期高糖饮食是糖尿病诱因

38岁男子在短短两个月内“暴瘦”10公斤，靠的竟是多
喝奶茶？原以为那是喝奶茶带来的“意外减肥”，结果却查出
血糖高达15mmol/L，被确诊为糖尿病。

宁波大学附属人民医院（鄞州人民医院）内分泌科主任龚
维坤主任医师表示，这样的患者这几天一连接诊了三位，都
是年轻男性，都因为长期大量饮用含糖饮料得了糖尿病。

龚维坤医生接诊患者龚维坤医生接诊患者。。
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