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内容概要

社会的进步，生活条件的改善，使得人们的寿命也越来越长，我国因而已进入老年化社会。
老年社会的特点之一就是老年病随之增加，其中包括骨质疏松症。
“骨质疏松”这个病名虽然广为人知，但对于骨质疏松是如何发生的，怎样进行预防，许多患者及家
属却知之甚少。
    一个人如果在儿童青少年期不注意“补钙防老”，进入中老年期就容易发生骨质疏松。
医学研究已经证实，骨质疏松是一个难以逆转的病理变化。
它一旦发生，即使进行积极治疗，也只能是减慢骨质丢失的速度，延缓骨质疏松的发展，可谓“亡羊
补牢”。
    然而已经发生骨质疏松的骨头，又并非单纯地“补钙”就能“补牢”，医生会根据每个患者的情况
，采取不同的方案，进行综合治疗。
    人到中年之后，钙就悄悄地流失，给骨质疏松症留下隐患。
骨质疏松症的发病率，在常见病中居第7位，是严重威胁中老年人、特别是中老年女性健康的隐形杀
手。
那么，如何知道自己是否患有骨质疏松症呢？
骨质疏松症的早期毒现如何呢？
有没有防治骨质疏松症的好办法呢？
市场上林林总总的补钙产品可信吗？
这本小册子将给您满意的答复。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<健康生活完全指南>>

作者简介
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以骨科创伤治疗为主，在骨折内固定方面有丰富的经验。
近年来开展骨质疏松方面的研究，在骨质疏松的预防和
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章节摘录

　　认识指南　　2.1亿入骨量低于正常标准　　《骨质疏松防治中国白皮书》指出，我国至少有6 944
万人患有骨质疏松；2.1亿人骨量低于正常标准，存在骨质疏松的风险。
但由于诊断设备缺乏以及认识不足，大量骨质疏松患者未能得到及时诊治。
　　专家指出，随着老龄化社会的到来，骨质疏松已成为全世界共同面临的健康问题。
据统计，目前全世界50岁以上的人群中，女性骨质疏松发病率为1/3，男性为1/5，均分别高于乳腺癌
及前列腺癌的发病率。
而骨质疏松骨折预计在未来30年中，将占到所有骨折病例的一半以上。
　　《骨质疏松防治中国白皮书》编委会主任委员、上海华东医院骨质疏松研究中心主任朱汉民指出
，目前，我国50岁以上人群中骨质疏松症总患病率为15.7％，随着人口寿命的延长，这一比例还在逐
步增加。
我国70％～80％的中老年骨折是因骨质疏松引起的，最常见的是椎体骨折。
据不完全统计，我国每年新发椎体骨折病例约181万例，髋部骨折病例23万例，由此造成医疗花费超过
百亿元。
而我国骨质疏松防治方面存在的问题，主要集中在医学专业教育不足、诊断能力不足、科普教育不足
、培训资金投入不足等方面。
据统计，目前在北京、上海等大城市中，每百万人拥有骨质疏松诊断设备不足两台，许多中小城市则
没有相关设备。
这成为我国大量骨质疏松患者未能得到及时诊断和治疗的重要原因。
　　《骨质疏松防治中国白皮书》呼吁人们选择健康的生活方式以避免骨质疏松症的困扰，例如每天
喝400毫升牛奶、晒10分钟太阳、多走20分钟路，不吸烟，不酗酒，中老年人每年进行骨密度检测等。
　　◇骨质疏松症是怎样的一种病　　我们人体在30一35岁左右达到一生中所能获得的最高骨量（称
为峰值骨量），此后骨量会逐渐减少，正常的骨量减少称为骨贫或骨质缺乏，由于多种原因造成的快
速骨量丢失和病变称为骨质疏松症。
　　骨质疏松症的概念是1885年由欧洲病理学家Pomme提出的，其意为骨质减少的疾病，组织学上可
见布满了孔隙的骨骼。
这是因为随年龄增加，骨中钙质逐渐丢失，使骨质变薄，造成中空孔隙现象。
　　1993年在香港召开的第4届国际骨质疏松大会将骨质疏松定义为：骨质疏松是一种全身性疾病，以
骨量减少及骨组织微结构退化为特征，由此导致骨的脆性增加、骨的强度降低，在轻度和中度创伤情
况下，骨折危险度增加，此时骨矿物质与骨基质等比例减少。
　　随着老年化社会程度的加速，越来越多的老年人将罹患骨质疏松症。
如果你反复出现腰部、背部及髋部的酸痛，同时伴有驼背、身高短缩、早醒、夜间抽搐等现象，以及
关节酸胀疼痛和行走不稳，容易摔倒，受到轻微的外伤就发生骨折，那么你很有可能已经患有骨质疏
松症了。
　　骨质疏松性骨折是怎样的一种病　　一般情况下，患有骨质疏松症后，由于以腰背骨骼疼痛为主
的症状存在，造成日常生活、工作困难，尤其影响老年人的活动能力，从而影响老年人的生活质量。
而更为严重的是，骨质疏松症很容易引发各种病理性的骨折，最常发生骨折的部位为胸、腰椎、髋部
、腕部。
年龄越大，骨折的风险越高，摔倒、轻微的磕碰或日常生活中不明显的外伤均可导致骨折，可能发生
股骨上段骨折，或手腕部骨折；有些疼痛严重卧床不起的患者经检查已伴有胸、腰椎的压缩性骨折。
　　骨质疏松和相关的骨折是一个重要的公共卫生问题，因为它可引起疾病和残疾，降低生活质量和
导致死亡。
据国际骨质疏松基金会称，在欧盟每30秒钟即有1例由于骨质疏松而发生的骨折。
在欧美和美国每年为治疗230万骨质疏松患者的直接医疗费用达270万美元。
但在卫生人员、患者和公众中，仍然普遍忽视骨质疏松。
由世界卫生组织所倡议的广泛的教育和交流规划的目的，就是使大众增长在骨生理学和骨质疏松方面
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的知识，并提高有关主要危险因素及对此疾病的预防和处理的认识。
　　骨的主要作用是什么　　　　从整体来说，骨构成人体的支架，并赋予人体的基本形态，有保护
、支持和运动的作用。
　　　　支持功能　人体全身所有的骨有规律地联结在一起，组成骨架，这个骨架就基本决定了入的
形态。
假如某些骨受到破坏或变形，就会导致形体的改变。
比如脊柱骨压缩性骨折或变形，就会导致形体的改变。
比如脊柱骨压缩性骨折或脊柱结核致使椎骨破坏，使脊柱失去正常的生理性弯曲，可导致驼背。
　　保护作用某些骨组合成一定的腔，保护人体的重要器官。
比如额骨、顶骨、颞骨、枕骨、蝶骨和筛骨构成容纳脑的颅腔。
这些骨构成的颅腔就像堡垒一样，支持、保护着人脑免受袭击。
假如没有颅骨这个坚强的“卫士”，哪怕只是轻轻地一击，也会置人于死地。
当然，颅骨也不是铜墙铁壁，坚不可摧，如颞骨就比较薄弱，而以额、顶、颞、蝶四骨的会合处最薄
弱，此处在医学上叫做翼点，即我们常说的“太阳穴”。
因为其内面有脑膜中动脉通过，故此处骨折容易损伤这条动脉而致命。
　　运动作用　骨与人的运动不可分割。
骨骼附着于骨，收缩时牵动骨，骨在运动中起着杠杆作用。
　　造血功能　在一般情况下，骨髓还是唯一的造血场所，它源源不断地制造和输送红细胞及白细胞
进入血液循环，更新衰老、死亡的血细胞。
当骨髓造血功能受到影响，如氯霉素抑制骨髓造血功能时，可发生再生障碍性贫血。
　　参与钙、磷代谢骨内储存大量的钙和磷，骨组织成为机体代谢所需钙、磷的仓库，对血钙、血磷
浓度起到调节作用。
当血钙、血磷增多时，便转移储存在骨骼内；血钙、血磷浓度低时，骨骼内钙、磷便释放到血液中。
　　对骨代谢影响较大的内分泌因素有哪几种　　骨的代谢受到神经、内分泌、饮食习惯及运动等多
种因素影响。
骨骼缺乏钙与维生素D都会影响骨的代谢。
对骨细胞影响较大的内分泌因素主要有以下几种：　　甲状旁腺激素　使骨细胞溶骨作用加强，增强
破骨细胞的活性，使血钙升高；　　降钙素抑制破骨细胞的活性，对抗甲状旁腺激素，减缓骨吸收；
　　生长激素可刺激成骨细胞增殖、分化，从而加速骨形成；　　雌激素可以抑制破骨细胞活性，激
活骨形成因子，对抗甲状旁腺激素，增强降钙素分泌。
　　骨质疏松是怎样形成的　　骨骼是生命所必需的钙、磷、镁等离子的储存库，是调节和保护这些
离子的血浓度的“靠山”。
人自出生始，骨组织就不断进行新陈代谢，不停地形成骨质和破坏骨质。
当形成的骨质超过破坏的骨质，骨骼就会增粗变长，这主要体现在青春期；当形成的骨质大致等于破
坏的骨质时，人就进入中年了；而当逐渐进入老年后，破坏的骨质大于形成的骨质，骨质开始流失，
骨头就开始“入不敷出”。
这种不正常的状况如果长期得不到纠正，骨骼就会加快老化，强度降低，脆性增加，骨的这种重建失
衡最终形成骨质疏松。
　　骨质疏松和骨质增生是一回事吗　　在医学上并没有“骨质增生”这样一个疾病名称，它只是一
种病理现象。
通常所说的骨质增生，是指骨关节局部由于经常性的机械刺激，骨膜下产生新骨而形成骨赘或骨刺。
一些老年性疾病常会出现局部骨质增生的改变，比如颈椎病、腰椎间盘突出、关节退行性病变等病。
骨质疏松和骨质增生不是一回事，但这两种情况可在某些患者体内同时出现，而且骨质疏松和骨质增
生都可使患者出现疼痛，因此要区分这两种情况。
　　为什么老年女性更容易骨质疏松　　医学研究显示，骨质疏松主要是缺钙导致的。
女性是骨质疏松的高危人群，因为女性的钙质流失比男性更加严重。
在发育顶峰时，女性骨量即不如男性高，而女性绝经，标志着卵巢功能终止，雌激素分泌量随之锐减
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。
雌激素有抑制破骨细胞活性、促进肠道对钙的吸收等作用。
绝经后，雌激素分泌量减少，减弱了对破骨细胞活性的抑制，从而加快了骨量丢失速度。
故老年女性较老年男性更容易发生骨质疏松。
　　骨质疏松的主要危害是骨折。
有调查显示，女性髋部骨折发生率较男性高出2至3倍，而髋部骨折一年后的死亡率为12％至20％。
且如果女性有过～次椎体骨折，那么再次发生骨折的危险会增加2至4倍。
　　人每天需要多少钙　　我国营养学会建议25岁至45岁的成人每日摄入元素钙量应为800至1 000毫克
。
青春期处于生长加速的第二个高峰期，此时元素钙摄入量对达到理想的骨量高峰有重要作用，最佳摄
入量为每天1 200毫克至1 500毫克；孕妇、乳母因为处于特殊生理时期，所需元素钙量高于常人，为每
日1 000毫克至2 000毫克；对停经后妇女服用雌激素者推荐每日元素钙摄入量1 000毫克，未服用雌激素
者为每日摄入元素钙1 500毫克；65岁以上的老人元素钙摄入量以每天1 500毫克为最佳。
　　骨质疏松症就是缺钙吗　　有人认为骨质疏松症就是缺钙，治疗骨质疏松就是补钙，这是错误的
。
骨质疏松的预防，一方面要食用富含钙、低盐和适量蛋白质的均衡膳食，另一方面要积极参与适合自
己的户外活动，多晒太阳。
保证每天补充400～600毫克的钙和10～20微克的维生素D，则是治疗骨质疏松症的基础，然而仅有这些
是不够的，需要根据具体情况选用治疗骨质疏松症的药物。
目前已经使用的有双膦酸类、降钙素类等药物。
每种药物作用的环节与机制不同，必须在医生的指导下应用，才能安全有效。
⋯⋯
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编辑推荐

　　每一个人，不论健康与否。
平日都应努力缩小和医生问的信息沟壑，而非疾病来临时，将所有的责任尽数交给医生。
这看似轻松的行为实质上是一种懒惰，是以弱势自居，放弃了自己该承担的责任。
最好的医生是和病人一起作战的。
最好的病人是和医生一起努力的。
最好的病人会运用自己能控制的力量，去发现、主宰自身可以左右的那部分，有些视角可能是医生不
会关注也永远触及不到的。
病人改变不了医生。
但可以改变自己，为此迈出的第一步，是走向健康的一步。
起点，可以从阅读本书开始。
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