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10月20日是世界骨质疏松日，今年世界骨质疏松日我国主题是“强肌

健骨，防治骨松”。





骨质疏松患病初期无症状，故被称为“寂静的杀手”，但它又是一种可

预防的疾病，因此呼吁各界共同关注肌肉减少与骨质疏松的密切关系，

更好应对骨质疏松带来的危害，已成为目前备受关注的话题。

我国60岁以上老年人骨质疏松的患病率为36%，也就是说平均每10个

人当中，有将近4人是骨质疏松症患者，男性发病率为23%，女性发病

率为49%，每年因骨质疏松导致骨折的病人，高达200万人以上。

什么是骨质疏松？



骨质疏松症是一种以骨量减少、骨组织微结构破坏为特征的全身性骨骼

疾病。主要特点是骨的脆性增加，易发生骨折，且骨折后愈合困难。是

一种全身性的骨代谢疾病，是骨骼系统的常见病和多发病。形象地说，

骨质疏松症的骨骼就像房子的一根被虫蚁噬尽的栋梁，外观虽在，但内

里已被蛀空，里面出现了许多空洞，变得很不牢固，松脆易断。主要症

状是骨痛、易骨折、生长停滞或身高降低。

骨质疏松有什么危害？

骨质疏松会导致骨头变得脆弱易碎，容易骨折。国际医学界认为，骨质

疏松的危害和严重性与高血压病、动脉硬化、糖尿病、肿瘤等同。尤其

是骨质疏松症引起的骨折，危害极大，致残率、死亡率高，这对我们的

生活质量和健康都会产生严重的影响。但是别担心，预防骨质疏松其实



并不难！首先，我们要了解骨质疏松的危害，这可以帮助我们更好地意

识到自己需要采取行动来预防这一问题。

提示：骨质疏松不仅仅是老年人的问题，年轻人也可能患上，所以预防

骨质疏松从现在开始没错哦！

如何预防骨质疏松？

均衡饮食、保持摄入适量的钙、磷和维生素D等营养素，以维持骨骼健

康。钙是骨骼构成的基本元素。有调查显示，我国居民每日钙摄入量仅

为388.8mg，钙摄入量不足，可服用钙剂进行补充。还可选含钙丰富

的食物，例如牛奶、豆浆、虾皮、虾酱、鱼类、蟹、深色蔬菜等。维生

素D可以增强钙的吸收能力。维生素D主要是皮肤在紫外线照射下合成

，因此建议大家适量晒太阳，每天至少半小时。



定 期 运 动  

进行适量的负重运动，如散步、慢跑和有氧运动等，以增强骨骼密度和

强度。



避 免 过 量 饮 酒 和 吸 烟  

过量饮酒和吸烟会损害骨骼健康，增加骨质疏松的风险。

骨质疏松是一个需要长期关注和防范的问题。除了上述的方法之外，我

们还需要定期进行骨密度检查，并咨询医生的建议。相信只要我们更注

重骨骼健康，将会迎来更加美好的明天！



指导专家

钟凤林，中共党员，主任医师，骨科主任，大学本科学历，医学学士学

位

从事骨科临床工作35年，1994年赴上海中山医院进修一年，曾在青岛

四0一医院、香港玛莉医院接受手显微外科及人工关节外科方面培训。

现任中国医师协会手外科医师分会及显微外科医师分会委员，四川省医

学会手外科与显微外科专委会常委，四川省骨科医师协会创伤学组副组

长，四川省医学会骨科专委会创伤学组委员，攀枝花市骨科专委会委员

。

擅长断指（肢、趾）再植及皮瓣移植等显微外科技术，在四肢的创伤、

畸形、炎症、肿瘤及骨病等方面积累了丰富的临床经验，在国内外正规

期刊上发表多篇论文。



专家介绍

刘绍江，中共党员，主任医师，骨科副主任，硕士研究生学历，硕士学

位

2007年毕业于四川大学华西医学中心，四川省医学会创伤学专业委员

会委员，四川省医学会骨科分会足踝学组委员，四川省国际医学交流促



进会创伤与骨科专业委员会委员，攀枝花市医学会骨科分会委员。曾于

北京积水潭医院，美国芝加哥圣安东尼医院进修学习，擅长四肢骨与关

节损伤的微创手术治疗，复杂骨盆髋臼骨折的手术治疗，足踝创伤与骨

病的诊治。

核心期刊发表学术论文20余篇，参与市级以上课题研究4项，其中《胫

后动脉穿支皮瓣修复下肢软组织缺损的临床研究》获四川省医学会科技

进步三等奖。

文章作者：骨科创伤病区：廖渝琳

精选留言

暂无... 


