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世界骨质疏松日：

警惕“隐形杀手”盯上年轻人
青年报记者 顾金华
通讯员 孙国根

本报讯 90后小张因一个微
小动作敲响“警钟”——某天她弯
腰捡拾吹落的衣服时不慎闪腰，就
医后竟被确诊为中度骨质疏松性
压缩性骨折。原来小张因长期熬
夜守店，养成了日均4杯咖啡的习
惯，又常年待在室内缺乏日晒，这
种状态已持续四五年，咖啡因阻碍
钙吸收、日晒不足影响维生素D合
成的双重作用，最终让她的骨骼提
前“老化”。

昨日是世界骨质疏松日，中
华医学会骨质疏松和骨矿盐疾病
分会、中华预防医学会健康传播
分会联合发布今年中国主题——

“健康体重，强骨健身”。该主题
作为我国“三减三健”专项行动与
健康中国行动的重要内容，不仅
聚焦中老年群体，更针对日益凸
显的年轻人骨质疏松风险，释放
出“全人群骨骼健康防护”的重要
信号。

“骨质疏松症是典型的‘静悄
悄的流行病’，以骨量减少、骨微
结构破坏为核心特征，会直接导
致骨强度下降、骨折风险骤升，且
呈现‘高患病率、高致残致死率、
低认知率、低诊断率、低治疗率’
的特点。”上海市第十人民医院骨
质疏松与肌少症科主任盛辉教授

指出，从流行病学数据来看，中老
年人仍是高发群体：国家卫生健
康委调查显示，我国50岁以上人
群骨质疏松症患病率达19.2%，65
岁以上人群升至32%，其中65岁以
上女性患病率更是高达51.6%；全
国患病人数约9000万，女性占比
近八成，低骨量人群规模更为庞
大。

世界卫生组织已将骨质疏松
症与糖尿病、心血管疾病并列为
中老年人三大健康“杀手”。如
今，这一“隐形杀手”正向年轻人
逼近，相关调查数据显示，18~35
岁受访青年中，已有5%受到骨质
疏松困扰；20~35 岁人群的骨量
减少比例更是升至27.3%，相当于
每三名年轻人中就有一人骨健康
亮起红灯。

“年轻人的骨骼问题，大多与
不良生活习惯直接相关。”盛辉教
授告诉记者，隔着玻璃晒太阳无
法有效合成维生素D，会直接阻碍
钙的吸收；长期大量饮用咖啡、碳
酸饮料，会加速体内钙质流失；久
坐不动、体重过轻或过胖，都会让
骨骼陷入“入不敷出”的困境，形
成“成骨速度小于破骨速度”的恶
性循环。更需重视的是，骨质疏
松在初期并无明显症状，一旦发
生脆性骨折，若不及时干预，术后
1年内再次骨折的风险会增加2.7
倍，且该风险会持续至少10年。

中华医学会骨质疏松和骨矿

盐疾病分会的系列研究显示，骨

骼是人体运动系统的核心支撑结

构，其健康状态与机体生命质量

和多种机能息息相关，骨骼健康

是维系全身健康的重要基石，骨

质疏松症对身心造成不利影响；

科学管理体重与骨骼健康密不可

分。无论是体形过瘦还是过胖，

都会对骨骼健康带来不利影响。

如何做好“健康体重 强骨健

身”，中华医学会骨质疏松和骨矿

盐疾病分会建议公众，一是保持

适宜体重，定期监测体重、体脂

率、肌肉围度等指标，根据身体变

化调整饮食和运动计划，保持适

宜体重；二是均衡营养；三是选择

合适的运动方式，如可选择“有

氧+力量+平衡”相结合的多种运

动模式，增加肌肉力量，改善平衡

能力；四是改变不健康生活习惯，

戒烟、限酒，避免过量饮用咖啡、

浓茶、含糖碳酸饮料等；五是高危

人群早筛查早防治。

对于确诊为骨质疏松症的患

者，应在医生指导下，接受有效

的抗骨质疏松药物治疗，以增加

骨密度、降低骨折风险，促进全

身健康。

科学管理体重

AI制图


