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每年的10月20日是世界骨质疏松日。今年的主题为：巩固一生，赢战

骨折。

2022年10月20日攀枝花市中心医院核医学科联合骨科、内分泌科、

老年科和风湿免疫科在院内举办了骨质疏松义诊宣传活动，活动当天

，各位专家与现场诊询人员交流互动，免费发送骨质疏松防治宣教资

料，进行 IOF骨质疏松一分钟测试提问及OSTA筛查，并提供骨质疏

松防治事项和用药指导。

https://mp.weixin.qq.com/s?__biz=MzIyNzAwODk2OQ==&mid=2650598014&idx=2&sn=b54f58e87012499d222c1835d68fd29a&chksm=f06f82d8c7180bce477bc59d273cb43e6531d3f8661bfa21c74a4d94e31bf7784a6eb56cc11a&scene=27#wechat_redirect&cpage=40


骨质疏松可防、可治，今天，就带大家了解如何预防骨质疏松。

在科普前

我们先了解下什么是骨质疏松：



骨质疏松症 (osteoporosis，OP)是最常见的骨骼疾病，是一种以骨量低，

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。

骨质疏松症的危险因素

 年龄

 性别，尤其是绝经期后的白人和亚洲女性

 体型瘦小

 骨质疏松症家族史

 绝经期过早（45岁以下）

 神经性厌食症或贪食症

 低钙饮食



 使用某些药物，如皮质类固醇和抗惊厥药，一些治疗乳腺癌和前

列腺癌的药物

 男性睾酮水平低下

 缺乏运动

 吸烟

 过度饮酒

 其它疾病，比如肠道问题，肾脏问题，激素问题，肾结石，肝病

 器官移植接受者

从上我们可以看到：即便没有任何疾病，老年，绝经后女性，身材娇小，不爱

运动均属于高危人群，更需要积极防治。

骨质疏松的危害

脆性骨折 :通常指在日常生活中受到轻微外力时发生的骨折，是骨强

度下降的最终体现，髋部和椎体脆性骨折是骨质疏松症的重要临床表

现。

疼痛 :是骨质疏松症患者最常见症状，可出现腰背疼痛或全身骨痛，

疼痛通常在翻身时、起坐时及长时间行走后出现，夜间或负重活动时

疼痛加重。不明原因的慢性腰背疼痛为诊断骨质疏松症的重要线索。



身材变矮或脊柱畸形 :严重骨质疏松症患者可有身高缩短和驼背等脊

柱畸形。身高减低3cm(或1年内身高减低2cm)或驼背的老年患者，可

作 为 诊 断 骨 质 疏 松 症 的 重 要 依 据 。

心理异常和低生存质量 :骨质疏松症患者可出现恐惧、焦虑、抑郁等

心理异常和生活自理能力下降。

了解了骨质疏松的定义、危害和高危人群，想必大家更想知道在我们的日

常生活中需要注意什么？做什么？怎么做？下面就带来本次的主要内容：

骨质疏松的预防：

充足日照

尽 可 能 多 地 暴 露 皮 肤 于 阳 光 下 晒 15-

30min（取决于日照时间、纬度、季节等因素），2次 /周，以促进体

内维生素D的合成，尽量不涂抹防晒霜，以免影响日照效果。（温馨

提示：攀西地区太阳辐射强，需注意避免强烈阳光照射，以防烧伤皮

肤。）

合理饮食

增加食物中的钙含量，摄取足够的钙质，减少影响钙吸收的因素。不

同年龄和生理状态下钙质的需求不同，根据中国营养学会《中国居民

膳食营养素参考摄入量》（2013年版）标准。

各年龄组膳食钙参考摄入量见表1。



不同食物含钙量比较食物中含钙量互有差异。牛奶和奶制品是膳食钙

的 最 好 来 源 ， 鲜 奶 钙 含 量 1000-

1200mg/L，脱脂奶粉更高一点。大豆和豆制品也是钙很好的来源。

可 以 连 骨 或 带 壳 吃 的 小 鱼 、 小 虾 及 一 些 硬 果 类 ，  

含钙量也较高。豆类、绿色蔬菜也是钙较好的来源。硬水中也含有相

当量的钙。

表2列出了部分食物的含钙量。



食物中的草酸和植酸可与钙形成沉淀而使钙的吸收率降低。所以，在

钙的膳食来源以植物性食物为主者，以及素食人群，膳食计算相等的

钙摄入量，实际可利用情况则受损较大。在选用蔬菜时，应注意草酸

含量。可采用适当措施去除妨碍钙吸收、利用的因素，如先焯后炒（

使部分草酸溶于水）。

常见蔬菜中钙和草酸含量见表3。



戒除不良习惯

高盐饮食：因钠与钙的排泄相互关联，在高盐摄入时，钠排泄增加，

钙也随之丢失。

咖啡因：咖啡因摄入过多可增加尿钙的排出，还能轻度减弱肠钙吸收

，同时对钙储留有中度影响，并与增加女性髋骨骨折危险性有联系。

咖啡、茶、碳酸饮料中含大量的咖啡因，应减少饮用。如长期饮用咖

啡，每日2杯以上，应同时注意补充钙剂，保证足够的钙摄入。



吸烟：吸烟者骨密度要低于不吸烟者。同时吸烟者骨丢失增加，肠钙

吸收减少，因此应提倡戒烟。

饮 酒 ： 摄 入 过 多 的 乙 醇 可 影 响 肠 道 对 脂 肪 、 维 生 素  

D和钙剂的吸收，同时过量的乙醇还直接作用于成骨细胞，抑制骨形

成，所以应避免长期过量饮酒（每日白酒超过100g）。

避免或少用影响骨代谢的药物

糖皮质激素、抗癫痫药物、甲状腺素及肝素等药物均可诱发骨质疏松

症，故应尽量避免长期应用。如长期使用，需定期至医院检测骨密度

， 必 要 时 进 行 规 范 抗 骨 质 疏 松 治 疗 。

运动指导　



适量规律运动，尤其是负重运动，可以增加骨峰值和延缓骨量丢失。

每次运动前必须做准备活动，运动后要做整理运动。

运 动 强 度 要 适 宜 ， 若 运 动 后 疲 劳 感 在 运 动 后 休 息 10-

20min逐渐恢复正常，不再有疲劳感，这样的运动量就合适。若运动

后疲劳乏力不因休息而减少，甚至睡眠后仍感不适，应予减少运动量

或改变运动项目。

具体运动及适用人群见表5

预防跌倒

中老年高危人群和家属应提高防护意识，应重视对以下跌倒相关危险

因素的评估及干预。

环境因素 :：光线昏、路面湿滑、地面障碍物、地毯松动、卫生间未

安装扶手等；



自身因素：年龄老化、肌少症、视觉异常、感觉迟钝、神经肌肉疾病

、缺乏运动、平衡能力差、步态异常、既往跌倒史、维生素D不足、

营养不良、心脏疾病、体位性低血压、抑郁症、精神和认知疾患药物

等。

总之，食物多样、合理营养、规律运动和健康的生活方式等都有助于预防骨质

疏松。另外，预防骨质疏松不是中老年人的事，应该越早越好，并且需要贯穿

全生命周期！
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