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骨质疏松症早了解，别等骨折才重视

1.“未老骨先衰”不是吓唬人

骨质疏松症是一种全身性疾病。这种疾病在发病过程中

通常没有明显的症状，会在不知不觉中逐渐加重，直到患者

遭遇意外跌倒等情况引发骨折，其危害才会显现出来。骨质

疏松症的主要发病人群是绝经后 5~10 年的女性，以及年龄

超过 70 岁的老年人，因此，人们往往将其视为“老年病”。

但疾病的发生与发展是一个长期积累的过程，并非在老

年阶段突然出现。保护骨骼健康不只是老年时期的任务，只

有从生命的早期阶段开始，通过科学的方式积蓄骨量，并减

少骨量流失，才能为步入老年后维持良好的骨骼状态、“挺

直腰杆”打下基础。

其实，骨质疏松症的患病率只是人群骨骼健康状况的冰

山一角。在我国 40~49 岁的人群中，有 32.9%的人骨量减少。



也就是说，每 3 人中就有 1 人骨量明显低于正常值，他们都

是骨质疏松症的高危人群。

2.健康体重与健康骨骼都重要

体重过低，即体质量指数（BMI）＜18.5 的人群，骨密

度往往偏低，发生骨折的风险显著上升。其原因主要有两方

面：一方面，体重过低 14 的人往往肌肉力量薄弱，骨骼日

常所承受的机械刺激随之减少，成骨活动受到抑制，骨量生

成不足；另一方面，为维持过低体重而采取的极端节食行为，

可能造成营养摄入不足，还可能引发激素代谢紊乱，尤其是

女性群体，若雌激素水平因此下降，会更容易出现骨量流失

的情况。

当然，体重过高也会损害骨骼健康。首先，过多的脂肪

组织会分泌炎症因子，抑制骨形成、促进骨吸收。其次，肥

胖人群往往伴随代谢紊乱和肌肉减少，这种“肌少性肥胖”

会进一步削弱骨骼的稳定性。最后，过高的体重会增加骨骼

关节负担、增加跌倒风险，是引发骨关节炎和骨折的危险因

素。

因此，保持健康体重是维护骨健康的重要一环。世界卫

生组织建议，成年人应将 BMI 维持在 18.5~24.9。对于骨骼

而言，这个区间意味着既有适度的机械负荷，又避免了脂肪

过度积聚带来的危害。

3.运动既稳骨头又稳体重

规律运动对骨骼健康非常重要，它能促进人体骨代谢

平衡，帮助增加肌肉量，同时刺激成骨活动。此外，运动还



能提高身体能量消耗，减少脂肪堆积，避免肥胖对骨骼造成

额外负担。

从不同年龄段来看，青少年时期的运动对于骨量的积蓄

尤为关键。年轻人的骨密度与运动量密切相关。青春期参与

篮球、排球等“负重运动”的人群，在进入老年后，骨密度

明显高于未进行此类运动的人群。成年以后，运动对骨量的

维持依然重要。

建议 6~17 岁儿童青少年每天应进行至少 60 分钟中等强

度到高强度的身体活动，同时每周至少安排 3 天进行肌肉力

量练习。推荐 18~64 岁成年人在日常活动的基础上，每周进

行 150~300 分钟中等强度或 75~150 分钟高强度有氧活动，

或等量的中等强度和高强度有氧活动的组合，且每周至少进

行 2 天肌肉力量练习。

除了运动，高盐饮食，喝咖啡、碳酸饮料，吸烟和酗酒

也会影响骨骼健康。因此，维持骨量和体重，健康的生活方

式是帮手。

骨质疏松症的预防应从青少年时期就开始重视，这一阶

段是骨骼发育和骨量积蓄的关键时期。保持健康体重、合理

饮食、戒烟限酒，看似平凡，却是预防骨质疏松症、获得终

身骨骼健康的重要基础。


	骨质疏松症早了解，别等骨折才重视

