


人体中的钙有 99% 在骨骼和牙齿里，钙是决定骨骼健康的
关键元素。35岁前后，人体骨量达到峰值，此后随年龄增长，
骨量流失加速。当体内钙质的“支出”大于“收入”时，若不
及时“储备”骨量、补充钙质，将令骨骼质量变差，引发骨质
疏松、骨折等一系列骨骼健康问题。

35 岁起左右，骨量开始流失并不可逆
转。年轻时获得更多骨量的储存，更有
利于预防骨质疏松。预防骨质疏松不只
是老年人的专利，更是每个人终生的事。

1 35岁以后骨量流失加速

骨质疏松不仅给人们带来身心上的痛
苦，而且生活质量大大下降，严重时甚
至危及生命。因此要警惕自身，同时也
要关注家人的骨骼健康，远离骨质疏松。

岁起左右，骨量开始流失并不可逆转



骨质疏松症是一种以骨量减少、骨微
结构破坏导致骨脆性增加、骨折风险
增高为特征的代谢性疾病。骨质疏松

“静默杀手”骨质疏松

骨质疏松症包括：

2
的骨骼在显微镜下呈蜂窝状，孔隙比
正常健康的骨骼更大，筛孔越多，骨骼
就越脆弱，更易出现骨折。

正 常 骨 骼骨 质 疏 松 症 的 骨 骼

原发性骨质疏松症 特发性骨质疏松症继发性骨质疏松症

发病率随年龄增
长而明显增长，也
称为退行性骨质
疏松症。

包 括：18-50 岁 前
没有明确发病原因
的全身性骨代谢疾
病和妊娠、哺乳期
发生的骨质疏松。

是由于各种影响骨
代谢的疾病、药物
和其他因素引起的
骨质疏松症。

什么是骨质疏松症？



“静默杀手”骨质疏松2
骨质疏松症已经成为全世界公认的影
响人类健康的严重问题。

骨质疏松症的危害不仅源于其越来越
高的患病率和发病率，更重要的是源
于疾病本身可严重危害人群健康，显著
降低生活质量，以及造成巨大的医疗
和经济负担。

骨质疏松症发病率随年龄增大而逐渐
提高，女性患者明显多于男性。

作为骨质疏松症最严重的并发症，骨
质疏松性骨折在全世界范围内造成了
巨大的医疗和经济负担。

1/3 1/5
女 性 男 性
将在 50 岁以后生
活中遭遇一次骨折

3 秒 钟
就有一例骨质疏
松性骨折发生

2 0 %
髋部骨折者骨折

后1年内死亡

全 球 每

2 . 5 倍
发生髋部骨折者
再发风险将增加



腰背疼痛
患者常有腰背疼痛或全身骨骼疼痛，
负重增加时疼痛加重或活动受限。严
重时翻身、起坐疼痛加重及行走困难。

骨质疏松症状要警惕

骨折
发生脆性骨折是骨质疏松症所特有的
表现。一般是指从站立高度或低于此
高度跌倒或其他日常活动时发生的骨
折。常见部位为胸、腰椎、髋部、桡、尺
骨远端和肱骨近端。

身高降低
骨质疏松严重时可能会发生身高降低
和驼背，影响心肺功能，出现呼吸困难。
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① 生活方式因素：
过量饮酒、低体重、经常跌倒、缺乏运动、
低钙摄入、维生素D缺乏、吸烟（主动、
被动）、高盐摄入

② 遗传性疾病：
囊性纤维化、成骨不全、低磷酸酶血症、
卟啉症、血色病、胱氨酸尿症、父母髋
部骨折史

③ 性腺功能减退症：
性激素不敏感、神经性厌食、高泌乳素
血症、全垂体功能低下、早绝经（<45岁）、
先天性卵巢发育不全、先天性睾丸发
育不全

④ 内分泌疾病：
中心性肥胖、库兴氏综合征、1型糖尿病、
2 型糖尿病、甲状旁腺功能亢进症、甲
状腺功能亢进症

⑤ 胃肠道疾病：
炎性肠病、胃肠手术、胃旁路术、原发
性胆汁性肝硬化、胰腺疾病

导致或加重骨质疏松症
的其他因素、疾病和药物

⑥ 血液病：
多发性骨髓瘤、白血病、恶性淋巴瘤、
血友病、系统性肥大细胞增多症、镰状
细胞病

⑦ 风湿性和自身免疫疾病：
强直性脊柱炎、类风湿性关节炎、系统
性红斑狼疮

⑧ 神经和肌肉骨骼因素：
癫痫、多发性硬化、肌肉萎缩症、帕金
森病、卒中

⑨ 药物：
糖皮质激素、抗凝血剂（如肝素）、抗
惊厥药物、芳香化酶抑制剂、抗癌化
疗药物、抗性腺激素释放激素激动剂、
质子泵抑制剂、噻唑烷二酮类药物、过
量补充甲状腺激素
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一分钟自测5

回答以下问题可以帮助进行骨质疏松症高危的自我检测

若以下问题中任何一项回答为“是”者，表示您为高危人群，推荐您
进行专业骨密度检测。

1)	 是否曾因为轻微的碰撞或者跌倒就发生骨折？

2)	 父母是否曾有轻微碰撞或者跌倒发生髋部骨折？

3)	 是否连续 3个月服用可的松、波尼松等激素类药品？

4)	 身高是否比年轻时降低 3公分？

5)	 是否经常大量饮酒？

6)	 每天吸烟是否超过 20支？

7)	 是否经常患腹泻（由于消化道疾病或肠炎引起）？

8) （女士）是否在 45岁之前绝经？

9) （女士）是否曾有连续 12 个月以上没有月经？（除怀孕期间）

10)（男士）是否患有阳痿或性欲低下。



中国防治慢性病中长期规划（2017—
2025 年）中将骨密度检测项目纳入40
岁以上人群常规体检内容。

骨密度检测是反应骨质疏松程度、预
测骨折危险的重要依据。个体骨密度

定期测定骨密度

测量后将测量人的骨密度与相应性别
和种族人群的峰值骨密度参考值进行
比较，得到 T值。
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常见食物中的钙的含量（mg/100g 可食用部分）

食物是人体摄入钙的重要来源，平衡膳食以及选择富含钙的食物对预防骨质疏
松症至关重要。若因为种种原因无法从饮食中获得足量的钙，此时服用钙和维生
素 D 补充剂可有助于整体健康，并且降低骨折风险。根据中国居民膳食钙摄入
量数据显示，每日补充 500-600 毫克的元素钙，正好接近推荐的钙适宜摄入量，
具体可根据个人膳食情况进行调整。

摄取足量的钙和维生素D
是骨质疏松防治的重要措施7

中国营养学会推荐钙和维生素摄入量

中国居民营养与健康状况监测结果显示，目前我国城市居民平均每日钙摄入量
只有 400 毫克左右，距中国营养学会制定的推荐摄入量 800 毫克至 1000 毫克
相差甚远，缺口高达 600 毫克。

18-49岁的成年人
每日需要 800mg 钙，400UI 维生素 D

大于 50岁成年人
每日需要 1000mg 钙，400UI 维生素 D

大于 65岁成年人
每日需要 1000mg 钙，600UI 维生素 D

食 物 含 量 食 物 含 量 食 物 含 量
芝麻 620 扇贝 142 馒头 38

河虾 325 牛奶 104 白萝卜 36

黄豆 191 鲫鱼 79 豆浆 10

豆腐 164 西兰花 67 米饭 7

油菜心 156 鸡蛋 56 瘦肉 6



8 健康生活方式有助于健康骨骼

保持健康的生活习惯

定期检查，积极预防

平衡膳食，多在食物中摄取钙、
蛋白质和维生素 D3

● 坚持每天进行适当的户外运动，如：
每天练习国家推荐的健骨操、坚持多
走一段路等

●  不吸烟、不过量饮酒
●  慎用影响骨骼代谢的药物

● 加强防摔、防碰、防绊、防颠的措施，
如在容易滑倒的地方安装扶手

● 避免危险行为，如不要爬高，房间内
不要存放过多的杂物等

● 定期进行骨密度检查，观察改善的
结果，并采取相应的对策

● 高钙食物：
	 排骨、虾皮、海带、木耳、核桃仁等

● 富含蛋白质的食物：
	 牛奶、鸡蛋、鱼、豆类及豆制品

● 富含维生素 D3 的食物：
	 海鱼、动物肝脏、瘦肉等



男性

● 鼓励增加钙和维生素D摄入

● 减少吸烟和过量饮酒，增加体育运
动等

● 提倡男性在进行雄激素剥夺治疗和
前列腺癌治疗时，与医生进行骨质
疏松症的预防

9 不同人群的防控重点

儿童青少年人群 妊娠期和哺乳期妇女：
● 增加钙和维生素D等营养素的摄入

绝经后妇女

● 规律运动；
● 增加饮食中的钙并保持平衡膳食
● 避免不良生活习惯，保持健康体重
● 找出骨质疏松症风险因子，定期进行
骨密度检测，评估未来骨折风险

● 如有必要，进行药物治疗
● 防止跌倒

老年人群：
● 保护脊椎免于骨折
● 保持身体平衡，避免跌倒

● 足够的钙和维生素D的摄入
●  体育锻炼
● 避免青少年吸烟饮酒，培养健康的
生活方式

●  谨慎使用影响骨骼健康的药物



10 骨骼健康管理流程

合理膳食



关节损伤会对日常生活产生一定的影
响，如上下楼梯不便，久站关节僵硬，
旅游时行动不便等；除了造成生理上
的不灵活之外，还会在心理上造成一
定负担，担心自己不能“想去哪儿就去
哪儿”。

11 关节问题需要得到重视

关节损伤日积月累。走路时，膝盖要承
受相当于自身体重 3倍的压力，跑步
时则为 5.5 倍。肥胖也会影响关节健康，
体重增加一倍左右，膝关节上的髌骨上
的压力增加约 5.5 倍。

走路时，膝盖要承受相当
于自身体重 3 倍的压力，

跑步时则为 5.5 倍。
体重增加一倍左右，膝关
节上的髌骨上的压力增
加约 5.5 倍。



关节软骨是一种透明软骨，由软骨细胞和细胞间质组成；它表面光滑，能减少相
邻两骨的摩擦，缓冲运动时产生的震动。

氨糖是软骨组织的主要组成成分，可
吸纳水分，使软骨膨胀以抵抗软骨所受
的压缩力。

氨糖也是透明质酸的组成成分之一，
透明质酸存在于关节滑膜液中，有滑

12 关节健康，重在软骨

润及填充作用。

硫酸软骨素是关节软骨基质中的重要
成分。它能保护软骨，从而增加润滑、
缓解疼痛。

保护软骨 = 氨糖 + 硫酸软骨素



适当摄入营养素补充剂
● 口服氨糖及硫酸软骨素可增加软骨基质
含量，能更有效地保护关节软骨

● 氨糖主要存在于虾、蟹等壳中，在日常饮
食中，氨糖的摄入量极微甚至没有，主
要以膳食补充剂的形式摄入

● 在多数临床实验研究中，氨糖使用计量
为1500mg/ 天，持续 8周以上，有明显
效果

13 关节养护你该这么做

合理锻炼
● 保护受累的关节，避免长久站立、跪
位和蹲位、爬楼梯、不良姿势等

● 在非负重状态下进行合理的关节肌
肉锻炼，增强肌肉力量和关节的稳
定性

● 进行适当的有氧运动，如游泳、骑自
行车等有助于保持关节功能

注意日常保护
● 穿戴保护关节的弹性套，如护膝等
● 避免穿高跟鞋，穿柔软、有弹性的“运
动鞋”

● 减轻受累关节负荷，如使用手杖、助
步器等协助活动

硫酸
软骨素

钙

氨糖
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支持单位	 辉瑞健康药物部
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