
审核：毛世洲 主编：朱丹 校对：伍云燕

2025年 10月 20日 星期一3专 题新闻报料：54245424

邮箱：529710231@qq.com

尽管我国骨质疏松症患者数量持续增长，但“认知度低、诊断率低、治

疗率低”的三低困境仍存在，构建全周期骨骼健康防护网已非常有必要。

记者采访了解到，这一现状的背后，是三重认知与行动的偏差：其一，

认知不足，不少人将“人老骨脆”视为正常生理现象，认为无需防治；其

二，重视不够，年轻人觉得骨质疏松症“离自己很遥远”，中老年人则因带

孙、务农等事务缠身，难以坚持健康生活方式；其三，筛查缺位，多数人健

康体检时聚焦心、脑、血管等疾病，往往忽视骨骼健康检查。

“骨质疏松症绝非‘老年病’，骨骼健康守护需从青年抓起。”刘忠强

调，“青年时期是骨量积累的黄金期，30 岁左右达到骨量峰值，峰值越高，

老年时骨质疏松的风险越低。但如今很多年轻人盲目追求‘以瘦为美’，

过度节食导致体重过轻；或因缺乏运动、熬夜等习惯引发体重过重，这些

都在提前透支骨骼健康。”

老年人群中的认知偏差同样突出。“不少老人把驼背、身高缩水当成

衰老的必然表现，直到骨折就医才发现问题。”刘忠回忆，去年接诊的一名

70 岁老人，身高较年轻时缩短 5 厘米，因剧烈腰痛卧床多日，检查发现 已

有 3 处椎体压缩性骨折，却从未做过骨密度检测，彻底错过最佳干预时

机。

尽管我县通过骨密度筛查、健康科普讲座等方式推进骨骼健康管理，

但仍有部分居民重视不足，甚至不愿规范治疗。因此，需要社会各界形成

合力：加大科普力度，用通俗易懂的语言破除“补钙就能防骨质疏松”“骨

脆是正常衰老”等认知误区；家庭要承担健康守护责任，关注老人和家人

的体重变化、骨骼症状，督促高危人群定期筛查；更重要的是，每个人都要

树立全周期健康意识，从青年时期养成健康体重、均衡营养、规律运动的

习惯，主动守护骨骼健康。

“每多一个人了解骨质疏松，每多一个人主动参与筛查，就少一个家

庭被这个‘沉默杀手’伤害。”刘忠呼吁，广大市民应从当下做起，为骨骼

健康筑牢防线。

全民强骨

构建全周期骨骼健康防护网

骨质疏松症是一种“静悄悄的流行病”，以骨

量减少、骨微结构破坏为特征，导致骨强度下降，

也就是骨头“变脆”，骨折风险显著升高。该病在

骨折发生前毫无征兆，一旦发生骨折，尤其是髋部

骨折，不仅会导致患者活动能力急剧丧失，更易诱

发肺部感染、深静脉血栓、急性心脑血管疾病等致

命并发症，最终可能造成终身残疾甚至危及生命。

数据显示，我国当前骨质疏松症患者已达 9000

万人，其中女性占比超七成，约 7000 万人。随着人

口老龄化进程的加速，这一数字仍在持续攀升。令

人担忧的是，与高位流行态势形成鲜明反差的是，

公众对该病的认知度、诊断率和治疗率均处于低

位，多数人直到骨折发生才意识到问题的严重性。

10 月 20 日是世界骨质疏松日，今年中国主题是

“健康体重 强骨健身”，向全社会传递“骨骼健康需

终身守护”的核心理念。专家特别提醒，骨质疏松

症绝非老年人的“专属疾病”：现代人普遍存在的体

重失衡、久坐不动、缺乏日晒等不良生活习惯，都在

加速骨量流失。建立“早筛查、早预防、早干预”的

科学认知，已是守护骨骼健康的关键前提。

“刘医生，我才 35 岁，怎么会得骨质疏松症呢？”10 月 17 日，新

立中心卫生院外科诊室里，35 岁的美容美体店经营者陈琳手持骨

密度检测报告，满脸困惑地向外科主治医师刘忠咨询。

陈琳身高 162 厘米，体重仅 43 公斤。为维持纤瘦体型，她

已坚持低碳水饮食 3 年：早餐仅吃黄瓜配牛奶，午餐以沙拉代

餐，晚餐完全不吃主食。

“骨质疏松症的成因复杂，核心是骨量减少与骨微结构破

坏导致骨强度下降，而体重管理与骨骼健康息息相关。”刘忠

耐心解释，“低体重人群常面临钙、维生素 D、蛋白质摄入不足

的营养负平衡，加上激素水平紊乱，过少的肌肉和脂肪会减少

对骨骼的力学刺激，就像失去了‘支撑保护层’，骨强度自然削

弱，患上骨质疏松症的风险大幅升高。”

“可我每天都喝牛奶、吃钙片，怎么还会骨量流失？”陈琳

不解。

“这是典型的认知误区。”刘忠直言，“很多人以为补钙就

能防骨质疏松，实则不然。低体重人群往往伴随蛋白质摄入

不足和激素紊乱，单纯补钙无法逆转骨代谢失衡，就像只给干

裂的土地浇水，却不补充养分，难以恢复土壤肥力。”

“朋友们都羡慕我的身材，我还自豪地分享节食秘诀，没

想到反而‘节’出了病，真是得不偿失。”陈琳懊恼不已。

刘忠进一步说明，骨骼不仅是身体的“支架”，更是参与代

谢调控的重要器官。体重异常对骨骼而言是把“双刃剑”：低

体重者因营养匮乏和力学刺激不足伤骨，肥胖者则会因体内

慢性炎症反应和肌肉量相对不足，同样损害骨骼健康。“无论

年轻与否，体重管理都是护骨基础，绝非补钙就能一劳永逸。

而骨质疏松症早期无症状的特点，让它更容易被忽视，直到发

生骨折才暴露，此时往往已错过最佳干预时机。”刘忠说。

病例警示

体重失衡埋下“骨脆脆”隐患

“骨质疏松症可防可治，关键在于建立全周期防护意识，从‘被动等待

发病’转向‘主动科学预防’。”结合权威指南，刘忠给出了一套切实可行的

骨骼健康管理方案。

膳食营养是基石，科学补充是关键。“钙与维生素 D 是骨骼健康的‘黄

金搭档’，但补充需遵循科学标准。”刘忠以陈琳为例解释，“她每天喝 300

毫升牛奶仅能提供约 300 毫克钙，远低于中国营养学会《中国居民膳食营养

素参考摄入量》（第九版）推荐的成人每日 800 毫克钙摄入标准。除牛奶外，

豆制品、深绿色蔬菜、虾皮等都是优质钙来源，必要时还可在医生指导下服

用补充剂。维生素 D 的补充同样重要，可以采用每天晒太阳 15 至 20 分钟

促进皮肤来合成，或通过深海鱼、蛋黄等食物摄入，也可借助补充剂保证每

日 400 至 800IU 的摄入量，为钙吸收‘保驾护航’。”

运动干预需精准，因人而异更有效。“‘有氧+力量+平衡’的组合运动

模式对骨骼健康最有益。”刘忠建议，不同人群可灵活调整：年轻人可从哑

铃操、靠墙静蹲等力量训练入手，增加肌肉量以增强骨骼支撑力；老年人则

适合慢走、太极等有氧运动，搭配单腿站立、太极推手等平衡训练，降低跌

倒风险。“运动需循序渐进，每周坚持 3 至 5 次，每次 30 分钟以上，既能刺激

成骨细胞活性促进骨形成，又能改善身体平衡能力，减少骨折隐患。”

生活习惯要纠偏，细节守护骨健康。“吸烟会干扰钙吸收与骨代谢，过

量饮酒会抑制成骨细胞活性，咖啡、浓茶、含糖碳酸饮料则会加速钙流失，

这些不良习惯必须改正。”刘忠强调，同时要减少高油高盐饮食，保护骨骼

代谢环境。

定期筛查是核心，高危人群需警惕。“绝经后女性、65 岁以上男性、体重异

常者、有骨折史者、长期服用激素者等高危人群，必须坚持早筛查、早干预。”

刘忠建议，每年一次骨密度检测不可或缺，在骨量减少阶段及时干预，能有效

避免发展为骨质疏松症。若发现身高缩短超过 3 厘米、弯腰驼背、持续性腰背

疼痛等症状，需立即进行胸腰椎 X 线检查，排除压缩性骨折可能。“临床数据显

示，身高缩短超过4厘米时，骨质疏松性骨折风险会增加3倍以上。”刘忠说。

科学防护

变“被动应对”为“主动守护”
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医生为患者检查手臂骨折恢复情况。 医务人员向市民宣传防治骨质疏松症知识。


