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上了年纪的人，最怕什么？跌倒。在
中国，跌倒是65岁以上人群因非故意伤害
死亡的首要原因，而跌倒与老年人的骨密
度下降、骨量降低有密切关系。骨质疏松
不是自然现象，而是一种可防可治的疾
病。

每年的 10 月 20 日是国际骨质疏松
日。由国家卫健委疾控局、中国健康教育
中心和中国记协办公室等联合发起并指
导的中国健康知识传播激励计划——
2021年健康骨骼大会日前在京召开。会
上，中华医学会骨质疏松和骨矿盐疾病分
会正式发布2021年度国际骨质疏松日中
国主题：骨量早筛查，骨折早预防。

骨密度越低、骨量越低，越容易骨折

“青春期是骨量快速增长时期，30岁
左右到达峰值，而后随着年龄增长，骨量
随之下降。”北京协和医院内分泌科主任
夏维波教授强调，骨质疏松不是自然现
象，而是一种可防可治的慢性病，如果尽
早开始预防，比如发现有骨质疏松症就开
始治疗，完全有办法让六七十岁人的骨头
像二三十岁时一样。

夏维波指出，中老年人应该从生活方
式入手预防骨质疏松，首先要均衡饮食，

增加饮食中钙及适量蛋白质的摄入，钙质
的摄入对于预防骨质疏松症具有不可替
代的作用。而嗜烟、酗酒、过量摄入咖啡
因和碳酸饮料会增加骨质疏松的发病危
险，应尽量避免。其次要规律运动，尽量
避免或少用影响骨代谢的药物。再者要
保证充足的日照。

“我国饮食结构中所含维生素D非常
有限，经常接受阳光照射会对维生素D的
生成及钙质吸收起到非常关键的作用。”
夏维波强调，正常人平均每天至少需要20
分钟日照。

“骨密度越低、骨量越低，骨量越下
降，越容易骨折。”上海交通大学附属第六
人民医院骨质疏松和骨病专科主任章振
林教授提醒，早筛查才能了解自己的骨量
状态，一旦发现骨质疏松，就要及早干预，
这样才能预防骨折。

“强烈建议花 100 元，40 岁先做一次
骨密度检测，了解自己的骨量处于什么状
态，50 岁以后每年检测一次。”章振林强
调，了解自身骨量状态、发现骨质疏松症
后进行有效治疗，可预防50%以上的脆性
骨折。骨质疏松症引发的脆性骨折可防
可治，降低其风险最有效的方法就是对高
风险患者进行正规的骨质疏松症治疗，包
括基础措施、康复治疗、药物治疗等方式。

专家强调，相对于不治疗而言，骨质
疏松症任何阶段开始治疗都不晚，但早诊
断和早治疗会大大受益。

50岁以上人群有近半骨量减少

“全国骨质疏松流行病学调查研究显
示，50岁以上的人群中有1/5已经患上骨
质疏松症，如果要从疾病的早期即骨量减
少开始进行防治，50岁以上的人群中已经
有 46%的人骨量减少。”北京协和医院内
分泌科副主任李梅教授建议，骨量要早筛
查，以预防后续的脆性骨折等相关危害。

如何早期识别骨质疏松的症状？李
梅介绍，骨骼疼痛、身高变矮、轻微外力下
骨折、骨骼变形，都可能是骨质疏松的表
现，也有许多骨质疏松症患者在疾病早期
没有明显的感觉。

“倡议女性绝经以后、男性50岁就要
开始关注骨量筛查。”李梅说，倡议骨密度
检查纳入常规体检，尤其倡议女性65岁以
上和男性70岁以上者、女性65岁以下和
男性70岁以下有一个或多个骨质疏松危
险因素者、有脆性骨折史的成年人、各种
原因引起的性激素水平低下的成年人、X
线影像已有骨质疏松改变者、接受骨质疏
松治疗并进行疗效监测者、患有影响骨代

谢疾病或使用影响骨代谢药物史者、IOF
（国际骨质疏松基金会）骨质疏松症一分
钟测试题回答结果阳性者等重点人群一
定要知晓自己的骨密度，学习骨质疏松症
知识，防骨松、防骨折。

老年人居家时避免穿露脚趾的鞋

骨关节是骨骼重要的枢纽，关节相关
疾病同样可以预防。北京协和医院外科
学系主任翁习生教授指出，骨关节炎的晚
期临床症状表现是疼痛、僵硬、活动受限，
当关节出现怕风、怕上下楼、怕下蹲的早
期症状时，需要警惕并及时就医。翁习生
结合临床经验强调，居家跌倒是老年人骨
折的重要场景。对此，他建议老年人居家
时要避免穿露脚趾的鞋，以避免鞋前部插
入地毯、防滑垫后发生跌倒。

“预防跌倒意义重大。”中国疾病预
防控制中心慢病中心伤害防控室主任段
蕾蕾提出防跌倒的 12 字口诀——“要锻
炼，要服老，要适老，早治疗”。她表示，
老年人任何时候开始适合自己的功能性
锻炼都不晚，同时要服老，善于借助拐杖
等用具。同时，提倡家庭进行适老化改
造，避免摔倒，老年人如有不适提倡尽早
治疗。

完全有办法让六七十岁人的骨头像二三十岁时一样——

骨质疏松重在早筛早防
王美华

为了进一步落实优质护理服务，提升护理人员业务水平，近日，市中心人民医院内科系统开展护理查房活动，在呼吸内科重症监护室，呼吸内科护士长王庆对患者进行细
致的查体，带领大家集思广益，探讨患者急性发作的护理措施、并发症及健康教育，解决患者在治疗过程中使用无创呼吸机出现人机不协调的护理问题，营造了浓厚的学术氛
围，启发了护理人员的临床思维。 本报通讯员 李高越 摄

本报讯（通讯员 李鸿志）近日，应四平盛
大胃肠病医院诚挚邀请，武警后勤学院附属
医院消化科主任、医学博士邓全军来平出诊，
邓全军主任系武警部队消化内科专业青年委
员会副主任委员、天津市医学会消化病学分
会青年委员。他主持及参与部院级科研课题
多项，于国内外发表SCI及核心期刊论文三
十余篇，先后被单位评为附院感动人物、优秀
党员、优秀带教教师等称号。

当日一早，市区及周边胃肠病患者纷纷
慕名而来，在胃肠病医院的门诊大厅有序排
队候诊。门诊王主任说，“有的是对邓全军主
任慕名而来，有的是上次错过了北京李婕琳
教授，也有的是门诊日常患者。”

“是孩子在网上查到了这个专家。”一位
来自梨树的李阿姨说。

“上次北京专家来，我错过了，这次早早
挂了号”来自叶赫的王女士说。

邓全军教授满负荷工作了两个工作日，
检查治疗患者累计六十多人次，带教完成镜
下贲门2×3.5cm大腺瘤切除术、镜下荷包缝
合止血两例高难度操作。当28岁贲门巨大
腺瘤患者张力（化名）心里一块石头落地，他
深有感慨地说，“没想到，四平盛大医院给我
们解决了大难题。”

在交流中，邓全军教授表示，四平盛大胃
肠病医院在胃肠病诊治方面具有较强实力而
且发展空间较大。日后，他非常愿意和医院
保持技术合作，与医院的技术团队一道开展
内镜下早癌剥离术（ESD）、食管裂孔疝修复
术、难治性反流性食管炎及内痔治疗等新技
术新疗法。

近年来，为进一步提高胃肠疾病的诊治
水平，实施“专家治专病”的办院理念，尽力满
足广大患者的就医需求，四平盛大胃肠病医
院定期特邀北京、天津、长春等大医院胃肠病
专家来院带教出诊，以此架起了各医院之间、
医院和社会之间沟通的桥梁和纽带，既可以
免去四平人到外地就医舟车劳顿与高额费
用，也让百姓真正体验到家门口看专家不再
一号难求。
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本报讯（通讯员 李鸿志）
为弘扬尊老爱老的传统美德，服
务老年人的身体健康，10月13
日，四平盛大胃肠病医院组建爱
心团队走进城东乡社会福利中
心开展“心系老人，爱洒重阳”公
益活动。为老年人免费做了身
体检查，向他们讲解了胃肠病预
防常识，并为老人们送去了大米
面粉等节日慰问品。

爱心团队的到来，为老人
们带来了快乐和温暖。老人们
微笑着接过慰问品，紧紧围着
医护人员咨询健康保健知识。
爱心团队认真地为老人们测量

血压、测血糖，动作轻柔，操作
标准。回答老人们的咨询话
题，他们细雨轻声温柔体贴。

黄庆林医生代表医院向老
人们致以节日的祝福和问候。
他关切地询问老人们的健康情
况及生活情况，并嘱托老人们
要养成良好的饮食习惯积极预
防胃肠病。

社会福利服务中心秦利主
任对爱心团队的到来表示热烈
欢迎和诚挚谢意，他说“重阳
节，医院送物送健康的爱心行
动，给这个节日增添了无限暖
意。”

心系老人 爱暖重阳

10月17日，四平市妇婴医院儿科
三疗区援疆医生鲁秀玲圆满结束了为
期三个月的援疆任务回到了家乡，医
院领导班子、相关科室负责人以及儿
科三疗区的医护人员迎接援疆医生鲁
秀玲回家。

今年7月鲁秀玲医生带着四平市
卫健委、四平市妇婴医院领导和同志
的嘱托，来到新疆吉木乃县开始了为
期三个月的援疆工作。任职期间，鲁
秀玲医生扛起责任、拼搏奋战，将先
进的医疗技术和崇高的医疗精神送
到新疆，她发挥专业技术才能，开拓

新疆吉木乃县的医疗领域，为当地医
疗事业留下宝贵的财富。她付出了
与家人的团聚，但收获了新疆当地人
民的深厚友谊，受到当地政府和群众
的一致好评，为医院树立了形象，赢
得了赞誉。

四平市妇婴医院领导对鲁秀玲医
生圆满完成医疗任务归来表示祝贺，
表扬她舍小家、顾大家的奉献精神，赞
许她以奋发有为、脚踏实地的作风，出
色完成了援疆任务树立了医院的良好
形象，也为新疆吉木乃县医疗事业发
展增添了新动力。 （陆芃竹）

白衣天使情 无悔援疆路
——我市援疆医生圆满完成任务载誉归来

10月17日，四平市第一人民医院普
外科专家曲冲宇圆满完成为期三个月对
口支援新疆阿勒泰地区吉木乃县人民医
院医疗带教工作任务返回四平。医院领
导班子和相关科室负责同志到现场迎
接。

7 月份进疆后，曲冲宇同志迅速进
入工作角色，主动融入吉木乃县人民医
院这个大家庭，敢于担当，讲政治、讲纪
律、讲团结、讲奉献，全身心投入到医疗
带教工作中。期间，曲冲宇同志还被聘
为吉木乃县人民医院普外科名誉主任。

三个月来，曲冲宇同志共参加教学

指导实施外科手术 30 余例，急危重病
人抢救 2 例，均为夜间急诊手术治疗。
同时，为不断提高当地医务人员的医疗
水平，让年轻的医生尽快成长起来，积
极开展教学查房、会诊和医疗带教工
作，并参加外科专家门诊坐诊，满足人
民群众就医需求。曲冲宇同志不忘初
心、甘于奉献，从白山松水来到金山银
水，履行健康使命，实实在在地为患者
解除病痛，赢得了当地广大干部群众的
认可，更增进了民族团结和城市间兄弟
般的感情，为建设和谐稳定的美丽新疆
贡献力量。 （徐伟平）

市第一人民医院援疆医生曲冲宇（右一）圆满完成援疆医疗带教工作。 市妇婴医院援疆医生鲁秀玲凯旋归来。
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本报讯（记者 刘莉）为有
效防范和坚决遏制医院安全生
产事故的发生，确保医院在安
全稳定的形势下健康运行，日
前，市传染病医院召开安全生
产暨廉洁警示教育大会。

会上，相关院领导强调，疫
情防控依然是当前重中之重，
全体职工务必紧绷疫情防控之
弦，严格落实落细疫情防控各
项工作，最大限度确保医院医
疗和生产安全。院长刘清明传
达了国家、省、市卫健委关于安
全生产相关文件，要求全院职
工提高政治站位和思想意识，
压实主体责任，要持续做好维
稳工作确保医院各项工作正常
顺利进行。

院领导要求全院职工，要
强化“两个安全”，即强化医
疗安全和自身安全，严格遵
守十八项核心制度，做好医
疗 、护 理 工 作 ，确 保 病 人 安
全；要遵守“两项纪律”，即严
格遵守疫情管控和医院各项
规 章 制 度 ；要 做 到“ 两 个 确
保”，即确保疫情需要和医院
平稳运行。同时指出，全院
职工要时刻保持备战状态，
疫 情 防 控 思 想 不 能 麻 痹 松
懈，各司其职，慎终如始，坚
决巩固好来之不易的防控成
果，假期及休息日更是考验
我们的重要时刻，希望全体
职工要履职尽责，确保医院
健康运行。

遏制安全生产事故发生
确保医院健康运行

是否发热
过敏性鼻炎的症状集中在

鼻部，如鼻痒、鼻塞、打喷嚏、流
鼻涕，而普通感冒除了上述症
状，还会表现出咽干、咽痛、咳
嗽、发热等，流行性感冒的发热、
肌肉酸痛、四肢无力等全身症状
则更为明显。因此，如果发热明
显，基本不会是过敏性鼻炎。

周围人是否也得病
流行性感冒具有较强的传

染性，所以多数为群发，如家
庭、学校、工作环境等；过敏性
鼻炎不传染，但可以遗传，所以
如果有血缘关系的亲属有过敏
性疾病，包括过敏性鼻炎、哮
喘、皮肤过敏、药物过敏等过敏
史，发作的可能性更大。

打喷嚏次数
感冒的打喷嚏、流鼻涕等

鼻部症状往往是持续性的，会
连续几天，随着对感冒病情的
控制，症状逐步减轻，最后缓
解。而过敏性鼻炎发作则呈阵
发性，一天中可能仅发作一次
或数次，以清晨或受异味等刺
激后更为明显，发作过后如常
人。另外，过敏性鼻炎的喷嚏
频频、流清水样鼻涕，而感冒时
喷嚏较少，鼻痒不明显，鼻塞明
显而且持续，鼻分泌物可由清
涕或黏性转为脓性。

患病时间长短
感冒病程较短，通常 1~2

周就能痊愈。而过敏性鼻炎则
病程较长，常年反复发作，如果
你通过上述差异仍然不能区别
时，就应该及时去变态反应科
就诊，让医生通过检查来帮你
确诊。 （傅颖）

四招来区别鼻炎与感冒


