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引言

骨质疏松，是常见的一种慢性疾病，多发于老年群

体。大多数人对于骨质疏松并不陌生，很多人认为骨质

疏松仅仅是人年龄大了以后一种很普遍的生理反应，这

种观念是十分片面以及不科学的。从医学角度严格意义

来讲，骨质疏松是一种慢性的疾病。但是很多人却不认

为它是一种疾病，可见，大众人群对于骨质疏松的认识

还是有待提高的[1]。事实上，骨质疏松是一种影响老年人

身体健康的疾病，其症状主要表现在骨密度下降，骨质

量减少，容易骨折等方面。因此，老年人需要有一套完

整的体质管理策略，以提高骨密度，减缓骨松骨质疏松

进程，保证老年人身体健康。

1��老年人骨质疏松的病因

老年人骨质疏松是一种常见的骨质疾病，其主要特

征是骨骼内部的骨密度下降，导致骨头变得脆弱易碎，

容易发生骨折。这种疾病往往会对老年人的身体和生活

质量造成很大的影响，因此了解老年人骨质疏松的病因对

于预防和治疗这种疾病非常重要。老年人骨质疏松的病因

很复杂，包括遗传因素、生活方式不良、疾病和药物等多

个方面。以下是对老年人骨质疏松病因的详细介绍。

1）遗传因素。研究发现，遗传因素是老年人骨质疏
松的一个重要原因。家族史中如果有人患骨质疏松，那

么后代也更容易患上这种疾病。2）生活方式不良。生活
方式不良也是老年人骨质疏松的一个重要原因。缺乏运

动、不良的饮食习惯和抽烟等不良习惯都会导致骨质疏

松。长期的缺钙、缺维生素D的饮食习惯也会导致骨质
疏松。此外，长期服用肾上腺皮质激素、长期卧床不起

等因素，也都会影响老年人的骨质健康[2]。3）疾病和药
物。许多疾病和药物都会导致老年人骨质疏松。例如，2
型糖尿病。甲状腺功能亢进症、类风湿性关节炎、主动

脉瘤、重症肝病等疾病都会导致骨质疏松。此外，许多

药物也会增加老年人患骨质疏松的风险。例如，肾上腺

皮质激素、抗抑郁药、抗癫痫药、抗血小板药等都会影

响骨质健康。

2��老年人骨质疏松的影响

老年人骨质疏松是一种世界性问题，对老年人的健

康和生活质量产生了非常严重的影响。据国际骨质疏松

基金会（IOF）的统计数据，全球有超过2.5亿人患有骨质
疏松症。而根据中国骨质疏松症学术研讨会的数据，中

国每年因骨质疏松症导致的骨折约有130万例，每小时就
有近150名老年人因骨折而住进医院，这个数字比欧美日
韩等国家地区均高出很多。

2.1  骨质疏松导致的骨折
老年人因骨质疏松引起的脆弱性骨折最常见的有腰

椎骨折、股骨近端骨折和桡骨远端骨折。腰椎骨折是最常

见的一种骨折类型，70岁以上的女性患者发生率为20%!
（NOVERB）；股骨近端骨折发生率为8%!（NOVERB）
10%!，（MISSING）年龄越大、女性人数越多；桡骨远
端骨折多数发生在女性，发病前有50%!（NOVERB） 年
龄在60岁以上。单纯的骨折虽然不会马上致命，但对老
年人的身体和心理健康都是十分影响的[3]。骨折后的恢复

通常非常缓慢和困难，很可能导致不良后果甚至残疾。

2.2  骨质疏松导致的局部和全身疼痛
骨质疏松使得骨骼弱化，骨骼内质量和韧度的降

低，并使得骨组织容易出现病变。这些因素均会导致因

轻微创伤或无明显原因骨折，严重的骨折会造成身体局

部疼痛，并可能由于身体部位的破坏性改变而导致全身

疼痛。长时间的失眠、睡眠呼吸暂停低氧血症或长时间

排泄抑制等同时也可能降低患者对疼痛的敏感度。

2.3  骨质疏松导致的身体功能下降
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骨质疏松的患者脆弱骨骼导致身体无法承载日常工

作和生活的重量，行动变得缓慢并降低功能，导致老年

人的独立性和生存能力下降。老年人进一步受到影响的

身体功能还有反应速度、协调性、平衡感、视力和听力

的减退等等。一旦降低了身体功能，将增加老年人受到

意外伤害的风险。身体姿势的改变会直接影响日常活动

的质量，因此，骨质疏松的患者需要制定详细的康复计

划，包括适当的运动和营养补充。

2.4  骨质疏松导致的经济负担
骨质疏松引起的骨折和其他相关病症会对个人和家

庭的财务造成很大的负担，尤其是对于那些缺乏医疗保险

的老年人群体[4]。治疗骨折需要长时间住院，而且需要进

行复杂和昂贵的手术过程。如果治疗过程不及时和恰当，

将可能导致病情进一步恶化并增加康复和治疗的费用。

在考虑骨质疏松的影响时，还需要考虑许多可能的

并发症和危险因素。例如，疼痛和脊柱畸形可以导致困

难的肺部功能和增加呼吸系统疾病的风险。营养不良

和营养素的缺乏可能导致骨质疏松的加重和心血管疾病

的发生。骨质疏松的持续存在还可能导致患者与社会脱

节，从而产生社交孤立、精神和心理健康问题。在预防

和治疗骨质疏松的过程中，还有许多其他因素需要考

虑，包括各种营养素的平衡、运动类型和频率、如何管

理慢性疼痛和与骨质疏松相关病症的药物副作用等。需

要进行个体化的康复方案，根据患者的不同病史和生活

方式进行定制化的治疗计划。总之，老年人骨质疏松的

影响是多方面的。预防和治疗骨质疏松是一个复杂的过

程，需要考虑很多因素。这些因素包括个体化的治疗计

划、适当的营养和运动、良好的医疗支持和个人责任

感。通过早期的预防和治疗，可以最小化骨质疏松带来

的影响，并帮助老年人以最佳状态享受晚年生活。

3��骨质疏松老年人体质管理策略

3.1  饮食管理
饮食是物质基础，是维持人体健康正常生理功能所

必需的。饮食的合理调配在骨质疏松老年人中具有重要

地位。1）钙的摄入。钙是构成骨头的主要矿物质，缺
乏钙容易出现骨质疏松。骨质疏松的女性50岁后，每天
应摄入1000mg的钙[5]。含钙量高的食物有奶、酸奶、芝

士、紫菜、小鱼、骨头汤、豆腐等，建议老年人每天食

用适量的各种钙含量高的食物。2）维生素D的摄入。维
生素D有助于钙的吸收和利用，缺乏维生素D会影响钙的
吸收，导致骨质疏松。建议老年人多晒太阳，多食含维

生素D的食物如蛋黄、鱼类、瘦肉、奶、豆腐等。3）低
盐饮食。长期高盐饮食会增加钠在体内的积累，使钙释

放加快，从而加速骨质疏松的发生。建议老年人适当减

少盐的摄入。4）高蛋白质饮食。保证适量蛋白质的摄入
对于骨质疏松老年人的康复有益。建议每天摄入80-100g
左右的蛋白质，选择高质量蛋白质，如鱼类、瘦肉、乳

制品、蛋类、豆类等。

3.2  适量运动
运动对于骨质疏松老年人来说是非常重要的。运动

可以促进老年人骨骼的新陈代谢，刺激骨细胞的生成，

并增加骨密度。建议老年人参加走路、慢跑、体操、太

极拳等瑜伽运动，运动时间应当适当，剧烈运动或长时

间运动容易损伤骨骼和肌肉[6]。推荐以下三种运动方式：

1）有氧运动。有氧运动以低强度、长时间的运动形式
为主，如步行、慢跑、骑车、跳绳等，可以增强心肺功

能、促进血液循环和骨密度的增加。老年人应该选择适

当的运动方式和强度，根据自己的具体情况制定锻炼计

划。2）力量训练。力量训练可以增强骨骼的质量和韧
性，促进肌肉的生长和强化，从而预防骨质疏松和老年

失能。老年人可以通过简单的举重、深蹲、俯卧撑等运

动，顺应自然规律，返老还童。3）柔性体操。柔性体
操动作轻柔、舒缓，能够放松身心，缓解紧张情绪和压

力，缓解骨质疏松症状。老年人可以选择太极拳、瑜伽

等运动，享受舒适的锻炼乐趣。

3.3  合理作息
老年人的作息习惯需要养成规律、合理的好习惯。

要按照固定时间作息，早睡早起，保障充足的睡眠。睡

眠充足可以让骨骼获得良好的休息和恢复机会，从而对

身体恢复和加强有很大的帮助。

3.4  每年定期体检
定期体检是骨质疏松老年人体质管理的必要之举。

通过定期体检，可以及时发现和纠正身体问题，减轻或

预防骨质疏松的发生[1]。为确保患者身体总体健康状况和

骨密度的及时检查，建议每年定期进行全面身体检查，

同时指导提高健康体质、锻炼和合理饮食等习惯，从而

降低骨折发生的概率。

3.5  积极治疗和药物治疗
当老年人已经被确诊为骨质疏松症状时，需要积极

进行治疗。骨质疏松治疗主要包括药物治疗、运动疗法

和外科手术等。药物治疗可采用抗骨重吸收剂、钙剂、

维生素D等药物。运动疗法可对适龄肌肉年后人群安排有
针对性的骨密度护理、高技术运动、康复锻炼和体育运

动，以提高老年人的身体素质和降低骨折风险。外科手

术适用于骨折治疗，通常用于九十度或以上的骨折。

3.6  心理管理
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心理因素也是骨质疏松老年人形成疾病的重要原因

之一。心理良好的老年人更容易接受骨质疏松治疗的方

法和效果。为了帮助老年人保持良好的心理状态，我们

可以从以下两个方面进行心理管理：1）认知矫正。在老
年人看来，健康的状态可能是他们一生中最重要的事情

之一。因此，当老年人意识到自己患上骨质疏松症时，

容易产生抑郁、失落和焦虑等情绪。留给老年人足够的

时间去了解骨质疏松症的相关知识，不断强化他们对疾

病的认知，以减轻心理负担。2）积极乐观心态[2]。乐观

的心态有助于老年人在面对骨质疏松时更好地调整自己

的心理状态。老年人应该根据自身情况，以及医生所指

导的方向开展治疗，同时要培养积极乐观的心态，提高

对恢复的信心。与家人、朋友分享自己的感受和经历，

让别人的关注和关爱成为心理支持，对于老年人的康复

和预防非常重要。

3.7  药物管理
随着科学技术的发展，已经有很多种药物可以用来

治疗和预防骨质疏松。1）钙剂和维生素D。钙剂和维生
素D是治疗骨质疏松症时最常用的药物之一。钙剂可以补
充身体对钙的需求，而维生素D可以帮助钙的吸收。2）
雌激素。雌激素可以预防和治疗骨质疏松症，但它具有一

定的副作用，容易引起乳腺癌、宫颈癌、子宫癌等，建议

在医生的指导下使用。3）二磷酸盐类药物。二磷酸盐类
药物是治疗骨质疏松症的有效药物之一，如阿仑膦酸钠、

伊珂酸钠等，对于頽骨病和多发性骨髓瘤也有疗效。

3.8  中医角度
中医认为，骨质疏松的发生与肾和肝有关。肾主骨

髓，肝主筋膜。如果肾和肝功能不好，将会影响到骨髓

和骨骼的发育和代谢，从而引起骨质疏松[3]。一些中医养

生方法和中药可以改善肾和肝的功能。1）艾灸。艾灸是
一种常见的中医养生方法，对于改善肾和肝的功能有良

好的效果。艾灸对它们治疗骨度还有效果。2）中药材中
药中推荐的高钙食材有黑芝麻、石榴、核桃、豆腐等。

中药还有治疗骨质疏松的方药：正气丸、防风通聪、四

物汤、养血生发丸等都有一定疗效。3）按摩。可以按摩
双腿的内侧和外侧，养生按摩对于保护骨髓和骨骼有一

定的帮助，可以改善气血循环和促进新陈代谢，缓解筋

膜间的紧张。

在预防和治疗骨质疏松的过程中，还有许多其他因

素需要考虑，包括各种营养素的平衡、运动类型和频

率、如何管理慢性疼痛和与骨质疏松相关病症的药物副

作用等。需要进行个体化的康复方案，根据患者的不同

病史和生活方式进行定制化的治疗计划。

结语

骨质疏松是老年人常见病，而老年人体质管理是预

防和治疗骨质疏松的关键。饮食、运动、心理三方面是

老年人体质管理的主要内容，对于骨质疏松老年人来说

至关重要[4]。老年人应根据自己的情况适当进行饮食调整

和体育锻炼，同时保持良好心理状态，合理认知疾病，

树立乐观信心和正确的态度，以达到预防和治疗骨质疏

松的效果。在未来，我们将继续研究和探索老年人体质

管理策略，为广大老年人提供更好的医疗保健服务。
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