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当母亲看到孩子玩手机，难免会唠叨几句。
但如果发生在青春期孩子和更年期母亲之间，可
能会产生特殊的“化学反应”，犹如火星撞地球。

进入青春期后，孩子的心智还未成熟，但又
认为自己是“成人”，容易以自我为中心。当父母
唠叨时，他们常认为“父母对自己不满”，表现出
敏感、叛逆。而女性到了更年期，雌激素水平下
降，也会出现烦躁易怒、记忆力下降、爱唠叨
等，常因小事暴跳如雷。两者相遇，便火药味十
足。

青春期遇上更年期，是家庭中很棘手的问
题。青春期的孩子情绪波动大，可能因矛盾无法
解决出现失眠、抑郁等，有些甚至会离家出走、
自残，甚至自杀。看到孩子的痛苦，母亲也会焦
虑、自责，这种情绪又会持续影响孩子，陷入恶
性循环。如何才能打破“青春期遇上更年期”的
矛盾？

长辈态度尽量保持一致。很多老人过度疼爱
孙辈，虽然疼爱的心是好的，但孩子容易倾向于
对自己有利的一边，加大父母教育孩子的难度。
建议家庭成员要保持一致的态度。

青少年学会倾听。有想法或困惑时，青少年
应主动和父母讨论。父母和孩子成长的年代、接
受的教育不同，看待问题的角度也不同，会毫无
保留地为孩子提供建议，双方完全可以做“加
法”，而不是对抗。另外，青少年要选择合适的方
式宣泄情绪，想发脾气时可先想几个问题，比如

“这个时间发脾气是否合适”“发脾气会不会对别
人造成伤害”“爸妈会不会伤心”。

家长要尊重孩子。更年期母亲要避免短时间
内重复同一句话，父亲也要克制脾气，不能轻易
发火。平时，家长要和孩子多沟通，理解和尊重

孩子，比如不随意翻看他们的日记等。如果孩子
提出不合理要求，要及时制止。比如孩子迷上了
游戏，家长不能以暴力应对，比如砸手机、剪网
线，否则可能使青春期的孩子出现过激行为。建
议和孩子商量每天玩游戏的时间，比如第一周控
制在 3小时，第二周减少到 2小时，循序渐进，慢
慢调整。

家长和孩子都要不断学习，时常用言语表达
彼此的爱，这样才有助于建立和谐的家庭。

硬骨头、铁脊梁意味着身子硬朗。但现在，
走着走着就崴脚，摔一下就骨折的人不在少数。
国家卫生健康委员会 2018 年发布的《中国居民骨
质疏松症流行病学调查报告》显示，我国低骨量
人群庞大，40~49 岁人群低骨量率为 32.9%，50 岁
以上人群低骨量率达 46.4%。10 月 20 日为“世界
骨质疏松日”，记者从专家那了解到，从年轻时
起，人们的骨头就有越来越脆弱的趋势，保护骨
骼健康不能掉以轻心。

现代人的骨头又软又脆

健康的骨骼又硬又韧，硬度由钙沉积的骨密
度决定，韧度由蛋白质转化的胶原质决定。骨密
度依赖于成骨细胞和破骨细胞的平衡机制，就像
一个蓄水池，如果进水多出水少，水池的水就
多，骨密度就高。反之，骨密度就低。在青少年
时期，成骨大于破骨，即“进水大于出水”，骨骼
中的钙迅速沉积，骨密度逐渐增强，这时候骨骼
韧性也好，即使骨折也不易完全断开。到青壮年
时期，骨骼密度继续增加，直到 30~35岁时达到峰
值，成骨与破骨功能平衡。此后随年龄增长，骨
骼中钙质和胶原质开始丢失，“出水大于进水”，
骨量逐渐减少。

2014 年，《中国骨质疏松杂志》刊登一项北
京人群骨密度流行病学调查发现，所有人群的骨
量较 10年前均有所降低;30岁以下人群的骨质疏松
发病率异常增高，达 21.9%，甚至超过了 50~59 岁
人群的发病率 (20.8%)。“以前,骨量减低、骨质疏
松、易骨折是老年人的专利，现在，年轻人和中年
人的骨头也‘变脆’了。”华中科技大学同济医学院
附属协和医院骨科中心副主任医师张波说，临床中
他常遇到一些三四十岁的人，摔一跤，脚踝或手腕
就骨折了，严重的还要打穿钉固定。还有些让人匪
夷所思的极端个例：一位小伙子用力抱起姑娘，只
听到腰间“咔”的一声，竟发生腰椎骨折;有位中学
生乘坐公交车时，突遇刹车，手用力拉吊环后就骨
折了;一位年轻女孩，因过度节食造成严重营养不
良，骨头就像糠了一样一碰就碎……

“各年龄段都有骨病早发的趋势。”张波说，
很多二三十岁甚至十八九岁的青年人就开始颈肩
痛，还伴有颈椎曲度改变、反弓、头晕恶心等症
状，腱鞘炎也很常见;三四十岁的青壮年就已出现
各种关节痛问题，膝关节有滑膜炎和半月板损
伤，腰椎间盘早早老化退变的也不少;五十多岁的
人骨性关节炎最多，膝盖老化肩难抬，肩袖损
伤、肩周炎等是高发骨病;60 岁以后，退行性骨病
普遍，骨关节炎和骨质疏松等发病率不断攀升。

伤骨因素各年龄段不同

是哪些原因让我们的骨头变得脆弱呢?西安市
红会医院(陕西省骨科医院)骨质疏松科主任医师曾
玉红说，不同年龄段骨质不好的原因不尽相同，
不过，大多与不良生活习惯有关。

少年儿童:偏食，压力大。“临床中，有些十
四五岁孩子的骨密度只有十一二岁的程度，骨质
只有相应年龄段正常水平的 70%~80%，虽然不至
于骨质疏松，但骨质不硬，骨折风险就高。”曾玉
红说，儿童挑偏食、常吃快餐、喝大量碳酸饮料
等不良习惯，以及精神压力大、活动量少等，都
可能引起内分泌功能紊乱，干扰正常骨代谢。此
外，课业负担重，长期伏案弯腰，肌肉韧带会疲
劳，脊柱结构易变形，影响脊柱正常发育。如果
运动量再不够，孩子的肌肉力量就不足以保护骨
骼，所以我们发现，现在青少年动不动就骨折的
现象在不断增加。

青壮年：久坐不动，抽烟酗酒。现在人们大
多从事脑力劳动，上下班开车，下班“晒月光”，

很容易导致骨质量下降。一些爱美女性怕晒黑，
出门打伞还涂防晒霜，严重影响体内维生素 D 合
成，从而影响钙的吸收和骨量储存。曾玉红说，
中青年人的维生素 D 水平不仅普偏低，而且严重
缺乏。根据流行病学调查，

只有约 10%的中青年人血浆维生素 D水平正常
(>30 纳克/毫升)，50%~70%的中青年血浆维生素 D
缺乏 (10~20 纳克/毫升)。缺乏维生素 D 主要原因就
是缺少日照。

此外，不少人都有吸烟、酗酒、大量喝咖啡
等不良习惯。研究显示，每天饮酒超过 30 克的
人，全身骨密度会明显下降，啤酒比其他酒类更
易造成骨量流失;烟草中的成分会使雌激素减少，
降低对骨骼的保护作用;大量喝咖啡会增加钙从尿
液和粪便中排出。

两位专家特别指出，中青年女性比较特殊，
有两个骨质流失的高发期。女性的妊娠期、哺乳
期，因为激素水平变化，易出现特发性骨质疏
松，产后 1~3个月多发，常见腰背疼症状，甚至出
现胸腰椎骨折，这种情况需要停止哺乳，使用抗
骨质疏松的药物治疗。此外，从围绝经期开始，
女性雌激素水平开始下降，破骨速度大于成骨，
造成骨流失，还有些女性卵巢早衰，可能不到 40
岁就出现更年期症状，骨质疏松患病率显著升
高。根据 2018 年《中国骨质疏松症流行病学调
查》，50岁以后女性骨质疏松的患病率是 32%，但
男性只有 6%。

老年：年龄增长，疾病多发，代谢变差。随
着年龄增长，多种激素水平下降或出现代谢异
常，维生素 D 的合成或活化不足，人体对钙的吸
收能力减弱，年龄每增加 10 岁，患骨质疏松的风
险增加 1.4~1.8 倍，过了更年期，骨质疏松十分普
遍。《中国骨质疏松症流行病学调查》显示，65
岁以上人群骨质疏松症患病率达 32%，其中男性
为 10.7%，女性为 51.6%。此外，老年人多发慢性
病，有些疾病及用药本身就对骨骼有所损害。如
患慢阻肺的老人，因呼吸受影响，运动减少，加上
所用药物有些含有激素，长期使用便会导致骨质疏
松;动脉硬化患者的骨组织也容易发生病理变化，表
现为骨矿物质含量下降，严重时可产生骨质疏松
等。老人的骨头也因此容易出现四个“脆点”，一旦
跌倒，脊柱、髋部、桡骨远端 (手腕部)、肱骨近端
(肩臂交接处)出现脆性骨折的几率最高。髋部骨折对
老年人危害极大，致残致死率高。

除上述因素外，体重也是骨质疏松关键因素
之一。身体消瘦的老人比肥胖的，骨质疏松风险
高。因为瘦人肌肉量不足，身体协调能力差，易
发生摔跤，而胖人脂肪多，脂肪中有种物质能转
化成雌激素，对骨骼有保护作用。

强壮骨骼要贯穿一生

曾玉红说，30 岁之前的饮食、运动等生活习
惯对达到峰值骨量非常关键。峰值骨量越高，人
体的“骨矿银行”存储越多，以后就能经得住流
失，到老年发生骨质疏松的时间越晚，程度也越
轻。因此，要想骨骼强健，不要等中老年骨量下
降才开始注意，儿童、青少年时期就要做好预
防。此外，骨质疏松高危人群，如绝经后的女
性、60 岁以上男性，应每年或每两年监测骨密度
变化。两位专家给出具体建议：

每天补钙，多晒太阳。青少年、中老年人、
孕妇、乳母、骨质疏松患者尤其要多补钙。专家
建议，每人每天保证喝一杯牛奶，至少要晒太阳
20~30 分钟;多吃豆制品、绿叶蔬菜、贝壳类水产
品、海带、黑芝麻、紫菜等钙含量高的食物;多吃
蛋黄、海鱼、鱼肝油、蘑菇类等含维生素 D 较多
的食物;同时要戒烟、戒酒，少喝碳酸饮料和咖啡。

坚持运动。不论是防跌倒，还是加强钙的沉
积，运动都非常有效。英国埃克塞特大学体育与
健康科学院研究发现，青春期后的 5年是骨骼发育
黄金期，十三四岁的男孩每周踢 3小时球就能起到
增强骨密度的功效，效果远高于游泳和骑自行车
等。此外，青少年多打羽毛球和篮球等也有助于
骨骼发育。中年人可多进行跳绳、慢跑、有氧体
操或游泳。老年人则要有针对性地训练上下肢：
多练习负重摆臂快走，做八段锦、太极拳;也可练
习靠墙下蹲或仰卧举腿，增加髋关节、下肢力量。

睡个好觉。美国纽约州立大学布法罗分校公
共卫生学院研究团队对 1.1万名平均年龄为 63岁的
绝经后女性进行研究发现，与睡眠时间较长的同
龄人相比，每晚只睡 5 小时的参试者，全身、髋
部、颈部和脊柱四项骨密度指标的得分明显较
低，指标值相比同龄人老了一岁。所以，为保护
骨骼健康，年轻人尽量不要熬夜，老年人也要保
证每晚 7个小时的高质量睡眠。

保持身姿。日常活动中要保持正确姿势：站
姿要保持耳垂和颈部垂直，肩膀向后伸展，挺腰
收腹，避免头部和肩膀前倾;坐姿要挺腰收颈，双
脚触地，椅高及膝，不要探头弯腰;睡觉时，床板
要加硬褥，腰背伸平直。

情绪乐观。今年 9月，中国科学院深圳先进技
术研究院的最新研究发现，人长期处在压力之
中，可导致激素代谢紊乱引发骨丢失，焦虑会造
成骨质疏松。而心情舒畅、良好的情绪能促进人
体新陈代谢，有利于骨量维持。

曾玉红说，骨量低或骨质疏松的人，通常在
骨折前没有症状或症状很轻，只是出现腰酸、背
痛、腿抽筋，从而容易被忽视并延误最佳治疗时
机。建议大家日常使用亚洲人骨质疏松的自我筛
查工具 (OSTA)来了解自身骨骼健康。OSTA 指数为
(体重公斤-年龄)×0.2，指数大于-1 表示患骨质疏
松的风险较低;在-1~-4 之间为中风险;指数小于-4
为高风险。若出现中高风险，应尽快就医。骨质
疏松患者也不要失去信心，只要积极接受药物治
疗，可使骨折风险下降 70%~90%。

养护好我们脆弱的骨头

空气净化器放在屋中间
空气净化器的品牌、质量是人们的关注点，但买

回家后却不知道放在哪里效果最好。空气净化器的摆
放可参考以下原则：

放在空气流通不良处。空气流通比较顺畅的位
置，通过开窗通风即可有效降低空气污染。在空气流
通不好的地方放一台空气净化器，能保证房间有害气
体不留死角。

家有烟民放高处。对于一般家庭，位置较低的地
方容易沉积细菌及灰尘，空气净化器放地上过滤效果
更好。如果家有烟民，建议将空气净化器放在台面
上，可以更有效地吸附烟雾颗粒。

不要放墙角。空气净化器角落，会阻挠整个空间
气流的吸入。所以，放在房间中间，吸入和排出空气
不受阻碍，能流通到房间各处。

别挨着加湿器。很多人家图省事，在加湿器中加
自来水。自来水有较多矿物质、杂质，通过加湿器吹
入空气中，形成污染源。建议同时开启加湿器和空气
净化器时要保留足够距离。

经常换地方。如果家里只有一台空调器净化器，
不能照顾到所有房间，位置应该随着活动区域经常变
换。如白天放在客厅、书房，晚上放在卧室里。

青春期遭遇更年期，咋灭火


