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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。

哪些人易患骨质疏松症？

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。

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。

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。 据新华社

骨质疏松不是老年人的“专属病”

30岁开始守护你的骨骼“银行”

调整生活方式，学会科学护骨。 新华社发 程硕 作

武汉晚报讯（记者张金玉）
10月20日是世界骨质疏松日。尽
管越来越多人重视补钙，却仍面临

“每天补钙却骨密度下降”“补钙后
依旧腰酸腿疼”的困境。为何吃了
很多钙片，骨健康问题仍未改善？
错误补钙又会带来哪些危害？针
对这些问题，武汉市第四医院内分
泌科主任林梅做出了解答。

“医生，我平时都吃钙片，怎
么还会骨质疏松？”65岁的李阿
姨去年开始偶尔腰背不适，听邻

居建议坚持服用钙片。半个月前
旅游时，她不小心滑坐在地，就医
后被诊断为骨质疏松导致的第四
胸椎压缩性骨折。接诊医生查看
她的骨密度报告后，发现李阿姨
陷入了“无效补钙”的误区。

李阿姨的骨头“变松”不是突
然发生的，背后藏着三个关键原
因。第一是不太爱晒太阳，身体
中缺维生素D，钙的吸收率不足
20%，补的钙片大多没被骨骼利
用；第二是缺乏运动，骨骼需要负

重刺激才能维持密度，很多骨质
疏松患者手臂、腰部几乎不发力，
骨骼用进废退，慢慢失去韧性；第
三是激素变化，女性50岁左右进
入更年期，雌激素水平下降，而雌
激素能保护骨骼、抑制骨吸收，激
素减少后，骨量流失速度会加快
3至5倍。

林梅介绍，很多人都在“无效
补钙”，如果只注重多吃钙片而忽
视吸收，不仅效果不佳，甚至可能
对身体造成负担。摄入过多的

钙，可能会干扰其他微量元素的
吸收和利用，使血液中钙含量过
高，可能导致高钙血症、肾结石、
血管钙化等疾病。

林梅分析，不同年龄段人群
都需分层补钙。25岁至35岁人
群可多吃高钙低负担食材，50岁
以上人群可选择低脂高钙奶，避
免血脂升高。其次，不同人群所
需补钙剂也不同，饮食不足时，年
轻人选柠檬酸钙，空腹也能吸收；
中老年人选碳酸钙，随餐吃。医
生提醒，骨质疏松需关注维D、血
钙与甲状旁腺激素、调节钙磷代
谢等多重指标，进行科学补钙，还
要经常接受阳光照射和适量运
动，增强钙的吸收能力。

坚持补钙仍骨质疏松？
医生：这三种情况吃再多钙片也无效


