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老年骨质疏松的健康教育
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摘要：随着人口平均寿命的提高和社会老龄化的进程，骨质疏松症的发病率呈上升趋势，现已跃居各

种常见病、多发病的第七位，成为中老年妇女骨痛骨折及因骨折致残、致死的主要原因之一，目前已成

为危害人类健康的严重公共卫生问题。但是，骨质疏松症是可以预防的，通过开展骨质疏松防治的健

康教育和健康促进，改变人们的不良习惯和行为，建立有利于骨骼健康的行为方式，达到无病防病，消

除可控病因，才能降低骨质疏松的发生率、致残率和死亡率。因此，骨质疏松的健康教育需引起医务

界重视、老百姓共识，才能使预防措施变得卓有成效。
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Abstract：The incidence of osteoporosis appears to be upward trend along with the increase of average life

span in the society．Osteoporosis has been up to the seventh most popular diseases and the major cause of

bone pain and bone fracture and bone fracture—related disability and death in middle-age and elder women．

Osteoporosis has become a severe health-threatening public health problem currently．However，Osteoporosis

is a preventive disease through health education and improvement for osteoporosis preventing and treatment，

alteration of inappropriate habit by the people，and establishment of beneficial behavior for the bone health，

in’order to prevent from the disease and tO diminish the disease risk factors，and to further decrease the

incidence，the rate of disability，and the mortality．Therefore，the health education of osteoporosis needs to

be paid more attention in the medical field and by the society people．Then the preventive method can be

more effective．
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随着人口老龄化的趋势越来越明显，骨质疏松

症(osteoporosis，oP)已成为一个全球性的公共卫生

问题。目前，全球大约有2亿人患有骨质疏松，发病

率随着世界人口老龄化逐年上升，现已跃居世界常

见病的第7位。据统计⋯，2000年中国的骨质疏松

病人约为8390万人，发生率占全国总人口数的

6．6％，每年因骨质疏松并发骨折者为11．3％，女性

的患病率高于男性，约占54．9％。骨质疏松已成为

一个不容忽视的影响老年人生活质量的公共卫生问

题，其发展过程又是缓慢渐进的，直到病发，一直被

作者单位：510080广州，广东药学院附属第一医院广东省骨

质疏松基地(张泽鸿、孙平、洪曼杰)；中国老年学学会骨质疏松委员

会(刘忠厚)

通讯作者：孙平，Email：sing_ping@163．coin

753

·综述·

大多数人所忽视，被喻为“悄然发生着的流行病”。

迄今为止，尚无绝对安全有效的方法使已经疏松的

骨质完全恢复到正常高质量的骨骼。因此，预防骨

质疏松的发生尤为重要。其中，健康教育是预防骨

质疏松最经济、最有效的手段㈨。

1骨质疏松症的现状

骨质疏松是中老年人的常见病及多发病，其发

病率位于中老年人5大疾病发病率之首。据悉，全

球现约有2亿人患有骨质疏松，美国骨质疏松性骨

折发病人数已超过心肌梗死、脑卒中和乳腺癌发病

人数的总和"1。国际骨质疏松基金会的统计数据

显示，骨质疏松目前危害范围波及全球约1／3的50

岁以上女性和1／5的50岁以上男性，成为中老年妇
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女骨痛骨折及因骨折致残、致死的主要原因之

一Ho。随着我国经济的发展，人们的生活水平逐渐

提高，人口老龄化程度越来越高，老年人口在以每年

5．2％的速度增加。据统计，我国是世界上骨质疏松

患者最多的国家，由国际骨质疏松基金会与中国健

康促进基金会于2008年10月20日在北京共同发

布的《骨质疏松防治中国白皮书》指出，我国目前至

少有6944万人患有骨质疏松，另有2．1亿人低骨

量；我国约70％～80％的中老年骨折由骨质疏松引

起，其中每年新发椎体骨折约有181万人、髋部骨折

病例为23万MJ。美国每年因此消耗的医药费用约

100亿美元。因此，骨质疏松不仅已成为危害我国

公民健康的突出公共卫生问题，而且高昂的治疗费

用也给社会和国家带来沉重的经济负担。

2骨质疏松症健康教育的必要性

研究发现，骨质疏松的发生和发展与人们的知

识、认知行为方式有着密切的关系冲。，其中，美国一

项对247例22—84岁女性的问卷调查表明，绝大多

数女性对骨质疏松的危险性因素和严重后果认识不

足，缺乏相应的预防措施"1。Haines等¨1对中国南

方及香港的妇女的调查发现，很少有意识到骨质疏

松问题者。由于骨质疏松多发生在中老年人群，在

大多数人的观念中，骨质疏松是中老年疾病，殊不

知，如能在20岁之前，当骨量处于迅速增长期时进

行干预，则能增加骨峰值，有利于延缓中老年骨质疏

松的发生发展；而中老年人则认为“木陈自然变朽，

人老必然骨脆”，其结果，一方面骨质疏松在人群中

肆虐，而另一方面，人们普遍处于失防状态一1。健

康教育是通过信息传播和行为干预，帮助个人和群

体掌握卫生保健知识，树立健康观念，自愿采纳有利

于健康行为和生活方式的教育活动与过程。目前，

对骨质疏松的防治多针对到医院就诊的患者，以致

许多早期尚未出现严重症状者延误了最佳的防治时

机。因此，预防骨质疏松的健康教育不应局限于医

院，应同时扩大到社区和学校，从而引起社会的广泛

关注，认识到在“童年期预防成年期疾病”的重要

性。同时，教育者应该根据教育对象的不同特点进

行干预，从而更有利于教育对象采取预防骨骼健康

的行为。因此，通过健康教育普及骨质疏松防治知

识，改变不良的认知和行为方式对预防骨质疏松的

发展和预防其并发症发生有着重要意义。

3 骨质疏松症健康教育的方法

3．1打造社区骨质疏松健康教育平台，建立社区骨

质疏松健康教育机制

把社区卫生服务中心作为骨质疏松健康教育的

平台，建立社区医务人员有关骨质疏松知识培训机

制，在社区卫生服务中心医务人员的指导下，通过老

年协会、老年活动室组织健康教育讲座或通过宣传

窗、黑板报、宣传画等方式积极开展骨质疏松健康教

育，鼓励人们主动开展有效的保健活动，增进健康。

健康教育强调：(1)预防为主。提高人们对骨

质疏松症的理解和认识，从思想上重视其预防；(2)

早期治疗。一旦发现骨质疏松应抓紧时间，及时治

疗。(3)早期康复。严重骨质疏松症或并骨折应转

入专科医院治疗，以防止再次骨折或残废。

3．2各级医院是骨质疏松健康教育的主阵地

各级医院在诊治骨质疏松症的同时，要高度重

视有效进行骨质疏松的健康教育。目前，这项健康

教育尚未得到应有的重视，医院开展骨质疏松的健

康教育势在必行。医院开展骨质疏松的健康教育包

括对医务人员专项培训的在职教育和对的门诊、住

院病人的健康教育。(1)对医护人员的教育：首先，

医院要将骨质疏松作为各级医师的继续教育项目之

一，加强骨质疏松症防治专业人员的培养力度，加强

对骨质疏松症危险人群的筛选和管理，以提高骨质

疏松症防治的整体水平。其次，加深对骨质疏松症

的研究深度和广度，广泛开展基础和临床课题研究，

努力将成果转化为治疗手段，以达到骨质疏松症防

治的更高水平。再次，加强对护理人员的教育，参与

保健护理计划，促进患者健康。(2)对病人的教育：

主要是门诊教育。因为骨质疏松患者大多未确诊，

即使确诊也大多无需住院治疗，而且骨质疏松应重

点强调预防，所以应开展候诊、随诊教育及门诊咨询

教育。可通过口头讲解、宣传栏、教育材料、闭路电

视等形式。对因骨质疏松症所致老年骨折住院患

者，医护人员要对病人及家属进行系统的预防和延

缓骨质疏松症的住院教育和干预，可采用讲课、咨

询、小组讨论、自组团体、程序化学习等形式；同时还

应注重出院及出院后教育，包括不定期的学习班、电

话咨询等，以巩固疗效、防止复发、并建立健康的生

活习惯。

4骨质疏松症健康教育的内容

(1)预防骨质疏松健康教育的对象：绝经后妇

女和老年人是骨质疏松的高发人群，也是健康教育

的重点对象。随着社会对骨质疏松认识的深入，国

外健康教育的对象开始扩展到年轻女性及成年男
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性¨0’111，但国内关于预防骨质疏松健康教育的研究

仍局限于中老年人。

(2)健康教育内容：加强健康教育教育项目包

括疾病过程的各个方面，如骨质疏松及其相关知识，

骨质疏松对健康的危害性，骨质疏松如何预防等方

面的信息对已经确诊或未被诊断为骨质疏松的患者

都是非常重要的。指导骨质疏松患者进行相应治疗

及自我保健，告诫他们尽可能避免外力对身体的撞

击。

(3)心理指导：保持良好的精神状态对老年骨

质疏松病人非常重要，情绪乐观、心胸豁达有助于提

高神经反应的灵敏性，改善平衡功能，减少骨折发生

机会。同时应耐心向病人介绍骨质疏松的保健知

识，提供治疗效果较满意的病例，增强病人面对疾病

的意识。

(4)提高自我保护意识，防止跌倒发生：骨质疏

松的最大危害是骨折，也是造成病人卧床不起的重

要因素，特别是椎骨、髋骨和股骨颈骨折，给老年人

的生活造成很大的痛苦。据统计，在所有骨折中脊

柱椎体骨折占50％，髋部骨折25％，而且一次骨折

后再次发生骨折风险将增加5倍。因此，防止老年

人骨折应“未雨绸缪”，如避免老人在雨天外出，浴

室地而要有防滑措施，使用坐式马桶，室内要有足够

的照明，不要在周围放障碍物，设置扶手等，防止跌

跤。

(5)生活方式的指导：①合理的膳食结构对维

持骨骼生长、发育、代谢方面起着重要作用。钙是形

成骨组织的主要成分，增加钙摄入可以纠正负钙平

衡，抑制骨吸收，有利骨重建。美国FDA(1994)提

出：生命前期(儿童期、青春期和成年早期)，足够的

钙摄入能够获得最佳峰值骨量(PBM)，减少生命后

期发生骨质疏松的危险；绝经后妇女增加钙摄人能

减缓骨钙丢失，进而减少骨密度降低到骨质疏松水

平的危险。因此饮食方面增加钙的摄入，青春期预

防缺钙，60岁以上的老年人每日摄入钙量为

1500mg，多食用牛奶及奶制品、含钙量多的海产品

和蔬菜等，改善饮食结构，做到荤素搭配、不挑食，终

生足够的钙摄入对预防骨质疏松有重要作用。②身

体锻炼运动是预防骨质疏松最有效的方法之一，适

量的运动能改善骨骼的血液循环，促进骨代谢，维护

和提高骨密度，延缓骨量丢失。同时，运动还可提高

机体的性激素水平，促进钙的吸收和利用。老年人

应根据自己体力与爱好制定一些活动项目和活动

量，如太极拳、慢跑、游泳、散步等。运动训练遵循循
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序渐进，逐渐加力，不超过患者耐受力的原则。当

然，老年人及骨质疏松患者应避免剧烈运动，以免因

运动过度而发生骨折或引发其他疾病。③足够的阳

光照射可促使皮肤下的胆固醇转变为维生素D，维

生素D可增加肠道对钙的吸收，促进成骨细胞功

能。因此，老年病人应该每天坚持户外活动，晒太

阳，有助于合成体内所需的维生素D。④建立良好

的生活方式，如戒烟，限酒，减少碳酸饮料及咖啡的

摄人。特别女性吸烟可使妇女绝经年龄提前，吸烟

可加速雌激素灭活和分解，引起器官损害可抑制钙

与维生素D的摄取。酒精可抑制肝脏合成和活化

维生素D，进而影响钙的吸收。酗酒可导致溶骨的

内分泌激素增加，使钙质从尿中丢失。过量喝咖啡、

含碳酸饮料均能促使尿钙排泄增加，骨钙溶出，骨量

降低，发生骨质疏松症¨2‘。改善生活环境，改变不

良的生活习惯。

(6)药物指导：目前治疗药物有维生素D及活

性代谢物，钙剂、雌激素、双膦酸盐、降钙素等。对需

要用药物治疗的老年病人，应向病人讲解药物的剂

量、用法，以及注意事项和副作用。合理用药有利于

药物的吸收、分布、排泄，并减少不良反应，达到治疗

目的。如绝经后的妇女有一段骨密度快速下降时

期，可在医生的指导下适量补充雌激素，有助于防止

骨密度快速下降。在婴儿期、青春期适当补充钙剂，

钙在体内吸收必需维生素D的参与，维生素D可以

通过日晒在体内激活，也可通过适当补充鱼肝油来

获得。

5 小结

骨质疏松症已成为了一个严重影响老年人生命

质量，并造成严重社会及经济负担的疾病。从1998

年开始，世界卫生组织开始参与由国际骨质疏松基

金会资助和组织的骨质疏松防治活动，并规定每年

的10月20日为世界骨质疏松日∞1。然而迄今为

止，尚无绝对安全、有效的方法使已经疏松的骨质完

全恢复到正常高质量的骨骼。骨质疏松的防治关键

在于预防。各级医院和社区卫生服务中心是开展骨

质疏松防治健康教育的组织者和实施者，有组织、有

计划、有针对性地进行骨质疏松预防的健康教育指

导，给患者提供全面、有效的健康教育是社会发展和

医学进步的必然趋势。
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