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民间有“骨头不好难长寿”的说法，说明骨
骼健康十分重要。近期，香港大学李嘉诚医学院
和香港理工大学在 《柳叶刀》 上发表的一项新研
究发现，骨量减少和骨质疏松不仅容易诱发骨
折，还会增加感染和败血症的风险。

骨密度低是感染新危险因素

过去诸多科学证据表明，骨骼新陈代谢和免
疫系统之间存在相互作用，但骨骼健康与感染风
险之间的关系仍然未知。为此，上述研究人员从
1995 年起开展调查研究，直到 2020 年底，从 9449
名香港居民中筛选出 5717 名符合条件的参试者
（4072 名女性， 1645 名男性），研究了 3 个部位
（腰椎、股骨颈和全髋关节） 的骨密度与常见感染
（肺炎、尿路感染、皮肤感染）、败血症的关系。

研究期间，上述 4 种疾病的发病率分别为每
1000 人年 7.77 例、5.43 例、3.29 例和 2.74 例；男性
肺炎、皮肤感染和败血症的发病率高于女性，而
女性尿路感染发病率更高；排除有骨质疏松性骨
折病史的参试者后，腰椎、股骨颈、全髋关节的
骨密度与感染、败血症风险显著相关；与正常参

试 者 相 比 ，
任 何 部 位 发
生 骨 质 疏 松
的 参 试 者 ，
肺 炎 风 险 增
39%，尿路感
染 风 险 增
38%，皮肤感
染 风 险 增
60% ； 股 骨
颈 、 全 髋 关
节 的 骨 质 疏
松 与 常 见 感

染、败血症的风险增加显著相关，而腰椎骨质疏
松仅与皮肤感染风险增加显著相关。研究人员解
释，腰椎骨密度对治疗和激素变化等更敏感，全
髋关节骨密度更能反映骨骼健康状况。

此前研究表明，骨密度低的人，出现肺部脓
毒症和呼吸道感染后死亡风险更高，感染新冠病
毒的后果可能更严重。上述新研究的研究人员表
示，股骨颈和全髋关节骨密度低者，发生常见感
染和败血症的风险更高，这表明骨密度低不仅是
影响脓毒症患者预后的潜在因素，也是感染和败
血症的新危险因素。

骨折叠加感染，难上加难

“该研究最大的启示是，骨质疏松人群要积
极防治，尽可能降低各类感染风险。”北京积水潭
医院骨质疏松研究中心副主任医师陈佳告诉 《生
命时报》 记者，目前，骨密度下降导致感染风险
增加的机制尚不清楚，可能和骨代谢有关。成骨
细胞 （负责骨基质的合成、分泌和矿化） 分泌的
白介素 7 对淋巴细胞很重要，还有一些分泌因子可
能参与免疫反应，并有抑制细菌生长的作用；破
骨细胞 （当聚集到一定数量时会令局部的骨质脱
钙溶解，破坏骨组织） 分泌的炎性因子，可能对
免疫调节有负向作用，增加感染风险。当成骨细
胞生成骨质的速度，慢于破骨细胞的破坏速度，
就会造成骨质疏松。这类患者成骨细胞功能减
弱，破骨细胞功能相对增强，就可能导致抗感染
能力下降。临床上，骨质疏松性骨折后的感染风

险会增加，特别
是髋部骨折导致
患 者 长 期 卧 床 、
活 动 能 力 丧 失 ，
更 容 易 患 肺 炎 、
泌尿系感染、压

疮等。此外，髋部骨折患者一年内的致残致死率
非常高，也和感染风险增加有一定关系。

需要注意的是，骨质疏松性骨折患者如果叠
加感染，治疗难度就会增加。陈佳解释，一方
面，患者治疗时不能处于正常体位，可能还需要
长期卧床，使得肺炎、皮肤感染等问题容易反复
出现。另一方面，很多辅助治疗手段难以施展。
例如，正常肺炎患者可以通过机械刺激促进排
痰，但这对骨质疏松患者来说是一个大难题，因
为稍微用力，就可能导致患者发生二次骨质疏松
性骨折。此外，骨质疏松叠加感染的患者，往往
属于营养状况较差、身体衰弱的人群，自身免疫
力很弱，抗感染治疗常常成为拉锯战。

50 岁是防骨松窗口期

为了降低后续可能出现的各种感染风险，做
好骨质疏松的防治是关键。骨质疏松是增龄性疾
病，以下几个重点人群应关注骨健康，将骨密度
检查纳入每年的健康体检中：1.绝经后的女性。骨
量会随着女性雌激素水平下降而加快流失，绝经
期是女性骨量快速下降的节点。2.50 岁以上男性。
我国 50 岁以上男性椎体骨折患病率达到 1/5，男性
应从 50 岁开始筛查骨密度。3.其他高风险人群，
包括孕妇、哺乳期女性、有骨质疏松家族史者，
以及服用激素、抗凝药等影响骨代谢药物的患
者。一些早期征兆可以帮助识别骨质疏松：40 岁
后身高减少超过 3 厘米以上，可能是腰椎压缩骨
折；没有从事太多的体力劳动，但总是觉得疲
乏、劳累、浑身没劲、肌肉骨骼疼痛，特别是夜
间出现翻身疼痛，可能是骨质疏松。“上述重点人

群如果发现骨量下降或骨质疏松问题，要及时到
骨质疏松门诊或内分泌科就诊，做双能 X 线吸收
骨密度 （DXA） 检测，这是诊断金标准。”陈佳提
醒，检测值在-1 到+1 之间为正常，小于-1 是骨量
减少，小于-2.5 就属于骨质疏松。

“女性绝经后、男性 50 岁后是早期预防骨质
疏松的窗口期。”陈佳表示，人体骨量在童年、青
春期、青少年时期都在发展，大多数人在 30~35 岁
时达到高峰值，然后开始逐年下降，50~60 岁时开
始出现骨质疏松早期信号。北京积水潭医院 2020
年的一项研究显示，50 岁以上的国人中，女性骨
质疏松患病率为 29%，男性为 13.5%。

通常来说，骨质疏松患者在第一次骨折后，
二次骨折风险呈指数级增长。大部分患者第一次
骨折是腕关节、前臂的轻微骨折。此后，随着年
龄增长，腰椎、髋关节等重要部位的骨折风险升
高。尤其是髋关节骨折，会严重影响预期寿命。
科学研究显示，发生髋部骨折后的 1 年内，死于各
种并发症者达 30%，致残率高达 50%。对于老年人
来说，髋部骨折更是被称为“人生的最后一次骨
折”。因此，建议将骨质疏松防治的关口前移，重
点预防 50 岁前后出现的第一次骨折。一旦出现骨
折，应及时就诊，能做手术就尽早手术，即使不
能手术，也要把抗骨质疏松治疗和抗感染治疗同
时进行，千万不能耽误。

预防骨质疏松，健康的生活方式十分重要。
首先，要戒烟戒酒。烟酒不但增加肺脏、肝脏、
心脏等脏器的负担，还影响人体对食物中钙、
铁、维生素 B12 等营养物质的吸收，加速骨量的丢
失。其次，要均衡饮食。保证摄入充足的蛋白质
和钙，尤其是中老年人，不要过度节食。牛奶、
酸奶、奶酪等奶或奶制品，以及豆腐、豆干等大
豆制品，都是钙和优质蛋白的良好来源。绿叶菜
是常被忽视的天然钙来源，白菜、油菜、芥蓝等
的钙含量都比较高。果蔬中的钾、镁、铜、铁、
磷、锌，以及维生素 A、C、K，也对保持骨骼健
康有益。再次，要多晒太阳。维生素 D 是促进钙
吸收和利用的重要营养，人体内的维生素 D 主要
靠皮肤在光照下合成。建议多到户外晒晒太阳，
夏季时避开最热时段，手、脸、手臂平均每天晒
15~30 分钟即可，冬季则要晒 30 分钟以上。最后，
要适当运动。运动时，身体自重就可以刺激骨
骼，有助增长骨量，跳跃、跑步或阻力训练等运
动，更有利于增加骨密度。年轻时，要尽量养成
规律运动的习惯，尽可能提高骨量储备。老年人
或骨质疏松患者，可选择快走、慢跑、太极拳、
八段锦等运动，不建议做负重运动。此外，保持
适当的体重也很重要，极瘦和肥胖都与骨密度降
低和骨折风险增加有关。

在最火零食名单上，“每日坚果”肯定占一席
之地，各大品牌也不断推出相关产品，有的甚至
分成了儿童款、成人款、孕妈款，更有的声称能
补充益生菌。因为打着“每日”的标签，且携带
也方便，很多人都把它当作每日必吃品，很少有
人考虑是否真有必要。

笔者调查了市面上几十款“每日坚果”后，
发现大多数产品都是“坚果+果干”的混合装，每
袋重 25 克左右，其中坚果占比相差很大，含量
10~20 克不等。常用的坚果有巴旦木、核桃、腰
果、榛子等，果干为蔓越莓干、葡萄干、蓝莓干
等。从营养角度来说，每天吃一袋这样的产品有
助实现食物多样化，并且坚果和果干互补，能获
得更全面的营养。从规格上来说，这种小袋装产
品 （坚果和果干分开包装的） 便于保存，跟大包
装相比，不容易氧化变质。从口味上来说，坚果
的香和果干的甜也特别搭。

不过，市面上的这类产品也存在一些缺陷。
第一，果干营养损失多，还可能添加较多油和
糖。坚果富含蛋白质、多种不饱和脂肪酸、维生
素 E、B 族维生素，以及钙、镁、钾等矿物质，是
膳食中不可或缺的一部分。很多研究证实，适量
吃坚果有助于改善血脂，降低心血管疾病风险和
全因死亡风险。而果干并不是膳食中的“必需
品”，在能够吃新鲜水果的情况下我们还是优先推
荐吃水果，例如新鲜蓝莓、葡萄的营养价值比干
制后的蓝莓干、葡萄干好很多。并且，很多果干
在干制过程中会额外添加糖和油，更拉低了其健
康效果。所以“每日坚果”中果干的存在“价值”
不强，更多是为了改善口味及降低成本，如果能买
到纯粹的坚果，就没必要吃“坚果+果干”的组合。
第二，“每日坚果”的量未必适合“每日”都吃。中
国营养学会推荐，成人每周摄入 50~70克坚果，即平
均每天 10 克左右。坚果属于高能量食物，如果吃得
太多，就要减少烹调油或者一日三餐的总能量来达
到平衡。而市售产品中坚果的量基本在 10~20克，再
加上果干的热量，如果每天吃一袋又不注意减少其
他食物摄入，可能会增加肥胖风险，建议每周吃 4~5

袋或者隔天吃一袋。第三，坚果会因果干而吸潮变
质。很多产品坚果和果干是混合在一起装的，虽然
食用方便，但果干含水量相对较高，会导致坚果受
潮，加快氧化变质速度。

还有很多人关心，儿童款、成人款、孕妈款
啥区别？仔细对比配料表你会发现，这些款差别
并不大，只是个别种类作了一些调整，例如儿童
款会加核桃。也有的为了迎合某些群体的口味，
特意在里面添加油、盐、糖等不必要的成分，反
而适得其反。另外，很多益生菌坚果为了改善口
感，也会加入白砂糖、麦芽糊精、葡萄糖等，如
果以补充益生菌的名义去吃这种坚果，实在有些
得不偿失。

要想从“每日坚果”中获得健康，挑选时要
注意以下几点。一是选坚果含量高、排在配料表
前几位的。很多产品配料表排前头的不是坚果而
是果干，花大价钱买来的坚果反而成了“果干”
的天下，有点不值当。二是购买原味的，配料中
最好不要额外添加油、盐、糖，工艺上也不要盐
焗、五香、奶油之类的，否则会增加油、盐、糖
摄入，并且不利于分辨坚果质量好坏。三是选日
期新鲜的。坚果脂肪含量高，时间太久或储存不
当容易发生氧化变质，产生不新鲜的哈喇味和有
害物质。另外，最好选坚果和果干“分居两室”
的，以免坚果吸潮变质。

锌是人体必需的一种金属元素，在人的生长
发育、免疫、代谢等方面起着重要作用。

人体各种生理过程需要酶的参与，锌是许多
酶的组成成分。目前已经明确，锌存在于 200 多
种酶中，还与 300 多种酶的活性有关，在调节新
陈代谢、参与组织蛋白合成、细胞生长分化等
方面发挥了重要作用。这些酶的功能，也就体
现了锌的重要性，主要分为三大类：第一，调
节味觉和嗅觉，控制食欲；第二，控制 DNA 和
RNA 的合成；第三，调节激素分泌。经常在一
些电视广告中看到，孩子不爱吃饭、挑食，可
能是缺锌的表现，就是因为锌与唾液蛋白结合
成味觉素，可以增进食欲。缺锌会影响味觉和
食欲，甚至导致异食癖。

人体合成代谢最为旺盛的阶段是婴幼儿期、
青少年期和怀孕期，此时锌摄入不足会影响细
胞生长、分化和蛋白质合成，带来极大的健康
影响。比如，儿童和青少年缺锌会影响生长发
育，还因减少食欲而带来其他各种营养素缺乏
的风险；孕妇缺锌会影响胎儿发育，还可能引
发妊娠糖尿病、自发性早产和妊娠高血压等疾
病。锌在男性生殖健康中也发挥着重要作用。
缺锌会阻碍精子产生，是导致精子畸形的原因
之 一 。 研 究 表 明 ， 缺 锌 常 伴 有 维 生 素 A 的 缺
乏 ， 引 起 皮 肤 粗 糙 老 化 ， 影 响 视 力 健 康 。 此
外，随着各种监测和研究的深入，人们发现锌
与心血管疾病、肝硬化、肾炎和牛皮癣等多种
疾病都有关系。

贝壳类海产品 （主要是牡蛎、蛏干、扇贝）、
红肉、动物内脏，都是锌的良好来源。蛋类 （主
要在蛋黄）、豆类、谷物胚芽、燕麦、花生等食物
同样富含锌。每周吃一到两次海产贝类，并且用
粗粮代替一部分精白米面做主食，可以提高锌的
摄入。如果觉得日常摄入不够，想要服用锌补充
剂，比如葡萄糖酸锌口服液，应当听从医生的指
导。对于普通人来说，如果没有明确的锌缺乏症
指征，长时间大剂量摄入锌元素会伤害造血功能
和免疫功能。


