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参与的一项新研究表
明，每天仅减少 30 分
钟的坐姿时间，就能改
善身体利用脂肪和碳
水化合物产生能量的
能力，有助于提升代谢
健康并降低慢性疾病
风险。
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B 症状有哪些？

“频繁感到莫名疲劳”“腰背或关
节 隐 隐 作 痛 ”“ 夜 间 小 腿 反 复 抽
筋”……专家提醒，这些常被归为“作
息乱了”“缺钙而已”的症状，可能是
骨骼发出的健康预警。

宁夏医科大学总医院老年医学
科主任医师雷晨指出，除了上述容易
被忽视的表现，更直观的信号包括：

身高比年轻时缩短3厘米以上，以及
指甲变薄、易断裂。

沈阳市骨科医院关节外科主任
医师翟良全说，随着病情进展，患者
症状会加剧，出现负重能力下降、全
身骨痛、驼背等脊柱变形问题。最危
险的是发生“脆性骨折”，如打喷嚏、
弯腰提物或站立高度摔倒发生骨折。

单中书强调：“很多患者是发生
骨质疏松性骨折才意识到，而一旦发
生髋部等关键部位的骨折，其致残率
和死亡率很高，后续并发症的危害也
极大。”他同时提醒，科学管理体重
与骨骼健康密不可分，无论是低体重
还是肥胖，都会对骨骼健康产生不利
影响。

C 预防从哪入手？

骨质疏松怎么治？怎么防？专
家指出，骨质疏松的治疗并非单纯补
钙，而是需要综合规范的治疗方案。

翟良全介绍，可从三方面入手：
第一，补充钙和维生素 D，为骨健康
提供营养支持，通过食用奶制品、豆
制品、坚果、蛋类等补充钙质；通过晒
太阳和食用三文鱼、金枪鱼等多脂鱼
的方式补充维生素D；食物补充不足
时，可在医生指导下服用钙、维生素
D补充剂。

第二，科学运动，散步、太极拳、
慢跑等温和运动既能增强骨骼强度，
又能改善身体平衡能力，减少跌倒风
险，但要避免过度弯腰、负重、剧烈运
动。

第三，减少对骨质的消耗，控制
体重，避免过胖或过瘦；戒烟、限酒，
避免过量饮用咖啡及碳酸饮料；保持
良好情绪，避免熬夜。

专家提示，预防骨质疏松的关键
在“早储备、勤维护”。30岁左右是骨
量积累的黄金期，要坚持健康生活习
惯，做好骨量储蓄。每周进行3-4次
户外活动，每次至少30分钟，可选择
跑步、跳绳、深蹲等运动，通过肌肉刺
激增强骨密度。

由于骨质疏松患者易出现骨折
现象，沈阳急救中心医生王涛提醒，
记住“三要三不要”口诀：要慢，起身、
站立、转身、上下床，在浴室、厨房、雨
天室外行走时，动作放缓；要亮，必要

时在家中安装声控灯、智能感应夜
灯；要稳，家具安放稳固，避免砸伤，
必要时铺设防滑地垫和扶手。不要
逞强，做不了的事主动求助；不要将
就，不合适的眼镜、松垮的拖鞋、过长
的裤腿、打滑的鞋应及时更换；不要
忽视，出现视力下降、头晕、乏力等症
状时，应及时关注并寻求改善。
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哪些人易患？A
骨质疏松症，是一种以骨量低

下、骨组织微结构损坏，导致骨脆性
增加，易发生骨折为特征的全身性骨
病。骨质疏松症大致分为原发性和
继发性两类：原发性骨质疏松症包括
老年骨质疏松症、绝经后骨质疏松症
等；继发性骨质疏松症指由影响骨代
谢的疾病、药物及其他明确病因导致
的骨质疏松。

青海省医师协会骨科分会骨质
疏松学组组长、青海省人民医院健
康管理部副主任单中书介绍，人体
骨骼长期处在骨吸收和骨形成的动
态平衡中。在青少年和青年时期，
骨形成大于骨吸收，骨量持续积累，
随着年龄的增长，骨量开始缓慢流
失，骨吸收开始超过骨形成。对于
女性而言，绝经后由于雌激素水平

骤降，骨量流失，因此建议女性在45
岁后、男性 60 岁后定期进行骨密度
检查，高危人群需在医生指导下进
行药物干预。

“患甲亢、糖尿病等代谢性疾病，
长期使用糖皮质激素、抗癫痫药等药
物，酗酒、吸烟等人群易发生继发性
骨质疏松。”沈阳市第五人民医院骨
外科主任医师赵亮介绍。
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骨质疏松
不是老年人的“专属病”

10月20日是世界骨质疏松日。2025年世界骨质疏松日的中国主题是
“健康体重，强骨健身”。医生提醒，骨质疏松已不是老年人的“专属病”，不
良生活习惯正加速年轻人骨量流失，应尽早识别、科学干预。

很多老年人因年龄相关的黄斑变性逐步
丧失视力。法国国家健康与医学研究院等机
构20日表示，研发出一种眼部植入系统，可
使80%的患者部分恢复视力。

年龄相关性黄斑变性通常发生在60岁
后，是全球范围内导致失明的首要原因。其
特点是视网膜中央负责精细视觉和细节识别
的黄斑受损，正是这部分功能使我们能够阅
读和识别人脸。年龄相关性黄斑变性包括干
性（萎缩性）和湿性（渗出性）两种，干性表现
为感光细胞逐步消失，患者的周边视觉虽保
持完整，但高分辨率的中心视觉完全丧失。
目前针对干性年龄相关性黄斑变性尚无有效
治疗方法。

法国国家健康与医学研究院等机构联合
研发出一种旨在为此类患者恢复视力的眼部
植入系统。该研究成果已发表在美国《新英
格兰医学杂志》上。

该系统名为Prima，由一枚视网膜下植入
物和一副增强现实眼镜组成。植入物大小为
2毫米×2毫米，厚30微米，需通过手术植入
视网膜下方，以替代因疾病而受损丢失的感
光细胞。眼镜配备微型摄像头以捕捉周围影
像，并将视频传至随身计算机，由算法对图像
进行增强，可将其放大、提升对比度与亮度，
随后把视频转换为红外光束，实时投射到视
网膜下植入装置。该装置接收红外信号并刺
激邻近神经元，将信息传至大脑。

共38名患者参与临床研究，他们视力严
重受损，难以辨认标准化视力表上的字母，其
中32人完成研究。佩戴Prima一年后，81%的
受试者可在视力表上多读至少 10 个字母；
78%的受试者可多读至少15个字母；效果最
好的能多读59个字母。84.4%的受试者表示
能够阅读字母、数字和单词。

据新华社

新型眼部植入系统
帮助黄斑变性失明患者
恢复视力

日常生活离不开水，到底是喝自来水好
还是纯净水好？天津市疾控中心环境健康与
公共卫生所有关专家表示，对大多数人来说，
凉白开是完全足够人体所需的饮用水选择。
出门在外时，可以随身携带水杯装凉白开。
如果需要购买瓶装水，一般情况下，普通价格
的产品就已经足够。如果使用家用净水设
备，应根据使用说明定期进行清洗消毒、更换
滤芯滤膜等维护措施，避免造成出水水质的
二次污染。

我们常说的自来水是指经过自来水厂净
化、消毒后生产出来的符合《生活饮用水卫生
标准》的水，能够保证水质的安全性。烧开后
的白开水，是目前公认最符合人体需要的饮
用水。

纯净水是以符合《生活饮用水卫生标准》
的水为原水，通过离子交换、反渗透、蒸馏等
深度处理工艺制成的水。经过多道工序后的
纯净水几乎不含任何矿物质、杂质和微生
物。但需要注意的是，纯净水需要专门的设
备和处理过程，并且相对自来水而言，价格较
高。

近年来的研究发现，每升瓶装水或者桶
装水里，平均约含有24万个可检出的塑料微
粒，自来水中也含有塑料微粒。虽然饮水会
让我们摄入微塑料，但也不必过度担心。把
水烧开后再喝能最大化地减少微塑料进入人
体，降低其潜在健康风险。

据《今晚报》

自来水纯净水
到底该怎么选？


