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摘要：目的 摇 随着人口老年化问题的出现，老年人骨质疏松逐渐受到社会各界的关注，目前我国骨质

疏松症病人约有 愿源园园 万，骨质疏松症并发骨折的发病率为 怨郾 远豫，并有逐年增高的趋势，有研究指出

应将防止骨折的焦点从预防骨质疏松转为防止跌倒。本文试从体育锻炼、居家环境、健康教育等方面

来阐述骨质疏松症老年人预防跌倒的措施。其目的是为了预防社区骨质疏松症老人跌倒后带来的一

系列并发症，提高老年人生活质量。
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摇 摇 骨质疏松症是指以骨量减少、骨的微观结构退
化为特征的，致使骨脆性增加而易于发生骨折的一

种代谢性疾病
［员］。而跌倒为突发、不自主、非故意

的体位改变，倒在地面或比初始位置更低的平面

上
［圆］。国内外研究表明，跌倒是老年人常见的伤害

事件，是老年人“意外”损伤和死亡的主要原因，对

老年人的健康和生活威胁甚大
［猿］。在我国跌倒是

远缘 岁以上老年人首位伤害［源］。同时跌倒也是骨质

疏松性骨折的一大危险因素，据报道［缘］猿园豫的 远缘 岁
以上老年人每年至少摔倒一次，随着年龄的增长，摔

倒的概率会逐渐增加，愿园 岁以上的老年人摔倒的发
生率高达 缘园豫，其中 缘 耀 员园豫 的摔倒可导致骨折。
骨质疏松性骨折愈合慢，并发症高，其治疗更应该引

起我们的重视。骨质疏松性骨折的病死率较一般骨

折的病死率增加 圆 耀 猿 倍，约 圆园豫 的骨折患者在 员
年内因骨折后卧床不起而引起呼吸、心、脑血管系统

疾病，最终导致死亡
［远］。由此可见，预防跌倒对骨

质疏松老年人来说极为重要，它不仅减轻骨质疏松

老年人的致残率、死亡率，也极大的减轻了因跌倒住

院所带来的经济负担。现从体育锻炼、居家环境、健

康教育等方面对骨质疏松症老年人预防跌倒的措施

作一综述。

员摇 评估工具

员郾 员摇 跌倒的评估工具 摇
评估工具是对老年人群跌倒危险因素进行评

估，了解老年人现存的或潜在的跌倒危险因素，以制

订有针对性的预防和干预措施，减少跌倒的发生。

员郾 员郾 员 摇 改良的步态异常等级表（ 郧葬蚤贼粤遭灶燥则皂葬造蚤贼赠

苑缘员员
中国骨质疏松杂志 摇 圆园员圆 年 员圆 月第 员愿 卷第 员圆 期 摇 悦澡蚤灶 允 韵泽贼藻燥责燥则燥泽，阅藻糟藻皂遭藻则 圆园员圆，灾燥造 员愿，晕燥援 员圆
孕怎遭造蚤泽澡藻凿 燥灶造蚤灶藻 憎憎憎援 憎葬灶枣葬灶早凿葬贼藻援 糟燥皂援 糟灶摇 凿燥蚤：员园郾 猿怨远怨 辕 躁援 蚤泽泽灶援 员园园远鄄苑员园愿郾 圆园员圆郾 员圆郾 园圆圆

万方数据



砸葬贼蚤灶早 杂糟葬造藻鄄酝燥凿蚤枣蚤藻凿，郧粤砸杂鄄酝）：评价步态和预测社
区老年人跌倒危险的量表，包括 苑 项步态测试，每项
测试为 源 级评分（园 耀 猿 分），得分越高表示步态异常
和有跌倒风险的程度越大。灾葬灶杂憎藻葬则蚤灶早藻灶 等［苑］

研

究结果显示，该量表预测个体跌倒风险的敏感性和

特异性分别为 远圆郾 猿豫 和 愿苑郾 员豫，并认为如果把
郧粤砸杂鄄酝 和身体能力测试联合应用，可使预测跌倒
风险的敏感性和特异性提高到 怨园郾 远豫和 愿苑郾 员豫［愿］。

该量表方法简便，变化敏感，适于常规应用。

员郾 员郾 圆 摇 修 订 版 跌 倒 功 效 量 表（ 酝燥凿蚤枣蚤藻凿 云葬造造泽
耘枣枣蚤糟葬糟赠 杂糟葬造藻，酝云耘杂）［怨］：酝云耘杂 是测定老年人进行
穿衣、简单购物等日常活动时对跌倒的自我功效或

对不发生跌倒的自信程度，包括 员园 项室内活动和 源
项户外活动测试，每个条目为 员员 个等级的评分，它
基本可以真实、稳定地对老年人的跌倒效能作出评

价。

员郾 员郾 猿 摇 居 家 危 险 因 素 评 价 工 具（ 匀燥皂藻
云葬造造匀葬扎葬则凿泽粤泽泽藻泽泽皂藻灶贼，匀云匀粤）：圆园园源 年，再燥怎 等［员园］

将 匀云匀粤 用于中国社区老年人，对家庭危险因素进
行评价，研究认为不但可以减少居家环境中的危险

因素，而且能增加老年人对跌倒危险因素的了解，从

而减少跌倒发生。

员郾 员郾 源 摇 社区老年人跌倒危险评估工具（ 云葬造造泽砸蚤泽噪
枣燥则韵造凿藻则 孕藻燥鄄责造藻 蚤灶 贼澡藻 悦燥皂皂怎灶蚤贼赠，云砸韵孕鄄悦燥皂）：圆园园愿
年，澳大利亚国家老年研究所研制了用于社区老年

人的跌倒危险评估量表。包括 员猿 个条目：跌倒史、
服用药物情况、慢性病种数、感觉缺失、鞋脚合适情

况、认知状态、大小便自控能力、营养状况、居家环

境、日常生活活动、功能性行为、平衡和步态 辕身体活
动。临界值为 员愿 分时，敏感度和特异度分别为 苑员郾
猿豫和 缘远郾 员豫。研究认为，该评估工具在预测社区
老人跌倒方面优于计时起立行走测试（ 栽哉驭郧栽）［员员］

和功能性伸展测试（云砸栽）［员圆］，但仍需进一步验证研

究。

员郾 圆摇 骨质疏松的诊断 摇
员郾 圆郾 员 摇 脆性骨折：这是骨强度下降的最终体现，所
以有过脆性骨折病史即可诊断骨质疏松症［员猿］。

员郾 圆郾 圆 摇 载 线摄片法：观察骨组织的形态结构是对骨
质疏松所致各种骨折进行定性和定位诊断的一种较

好的方法，也是一种将骨质疏松与其他疾病进行鉴

别的方法。常用摄片部位包括椎体、髋部、腕部、掌

骨、跟骨和管状骨等［员猿］。

员郾 圆郾 猿 摇 定量超声测定法（匝哉杂）：它对骨质疏松的诊
断也有参考价值，在预测骨折的风险性时有类似于

阅载粤 的效果，且经济、方便，更适合用于筛查［员猿］
。

员郾 圆郾 源 摇 骨密度的测定［员源］
：采用美国产 匀燥造燥早蚤糟 双能

载 线骨密度仪进行腰椎及髋部的骨密度测定。骨质
疏松症按 宰匀韵 以骨矿量或骨密度（ 遭燥灶藻 皂蚤灶藻则葬造
凿藻灶泽蚤贼赠，月酝阅）定量标准来定义。月酝阅 为正常人平
均峰值 依 园郾 员杂 为正常骨量。月酝阅 低于均值 员郾 园—
圆郾 园泽 者为骨量减少，月酝阅 低于 圆郾 缘杂 者为骨质疏松。
月酝阅 低于 圆郾 缘杂 且伴有骨折者为严重或确诊骨质疏
松
［员缘 原 员苑］。我国多采用刘忠厚等综合全国 月酝阅 测定
结果的诊断标准，即中国人的 月酝阅 低于正常人的
圆郾 园杂阅，即应诊断为骨质疏松。

圆摇 骨质疏松知识掌握现状

曾丽敏等研究的《骨质疏松知识问卷调查与分

析》
［员愿］
里对 愿猿员 名 员缘 耀 缘缘 岁的武汉市民采用统一

问卷方式进行了有关骨质疏松知识的问卷调查，研

究结果显示：知晓骨质疏松率为 远苑郾 员豫，对骨质疏
松易患人群、骨质疏松与特殊生活方式有关、骨质疏

松会引起骨折的知晓率较高，分别为 愿缘郾 怨豫，
愿猿郾 愿豫、苑远郾 圆豫，而对骨质疏松与激素因素有关、骨
质疏松与运动因素有关的知晓率较低，分别为

员园郾 缘豫和 圆源郾 圆豫。
唐威等的《骨质疏松门诊患者对骨质疏松症认

知》
［员怨］
调查结果显示：知道骨质疏松及骨质疏松会

引起骨折者分别为 愿缘郾 苑豫及 远愿郾 远豫，远圆郾 愿豫的人认
为骨质疏松易发生于 远园 岁以上人群。知道绝经后
妇女易患骨质疏松者 缘愿郾 缘豫，认为老年男性也会患
骨质疏松者 源缘郾 苑豫。有 愿源豫 的人知道骨质疏松诊
断的主要方法是骨密度检查。有 愿苑郾 苑豫 认为骨质
疏松就是缺钙，源缘郾 愿豫的人不知道怎样预防。

猿摇 预防措施

猿郾 员摇 预防骨质疏松 摇
猿郾 员郾 员 摇 骨质疏松症的三级预防［圆园］：①一级预防：从
儿童、青少年做起，尽量摆脱“危险因子”，坚持科学

的生活方式，如坚持体育锻炼，多接受日光浴，不吸

烟、不饮酒、少喝咖啡、浓茶及含碳酸饮料等，尽可能

保存体内钙质，丰富钙库，将骨峰值提高到最大值是

预防生命后期骨质疏松症的最佳措施。对有遗传基

因的高危人群，重点随访，早期防治。②二级预防：
重点人群是中青年，尤以妇女绝经后为重点，中年人

应每年进行 员 次骨密度检查，对快速骨量减少的人
群，应及早采取防治对策。近年来欧美各国多数学

者主张在妇女绝经后 猿 年内即开始长期雌激素替代

愿缘员员 中国骨质疏松杂志 摇 圆园员圆 年 员圆 月第 员愿 卷第 员圆 期 摇 悦澡蚤灶 允 韵泽贼藻燥责燥则燥泽，阅藻糟藻皂遭藻则 圆园员圆，灾燥造 员愿，晕燥援 员圆

万方数据



治疗，同时坚持长期预防性补钙，以安全、有效地预

防骨质疏松。③三级预防：中老人重点人群，退行性
骨质疏松症是骨骼发育、成长、衰老的基本规律，该

规律受激素调控，主要有甲状旁腺素（孕栽匀）破骨：雌
激素、降钙素成骨，维生素 阅猿 双向调节、营养状态、
物理因素（日照、体质量）、免疫状况（全身体质、疾

病）、遗传基因、生活方式（吸烟、饮酒、咖啡、饮食习

惯、运动、精神情绪）、经济文化水平、医疗保障等 愿
个方面的影响，若能及早提高自我保健意识，积极进

行科学干预，退行性骨质疏松症是可能延缓和预防

的。

猿郾 员郾 圆 摇 饮食指导：陈立英等的《骨质疏松患者健康
教育的研究进展》

［圆员］
指出：食物中如果缺乏钙质，会

降低人体构造骨骼的能力。所以，饮食中须有足够

的矿物质及维生素 阅，多喝牛奶及使用乳制品，少吃
加工的肉类食品、过甜的食物，保持低盐低脂饮食，

不宜偏食或过分依赖补品和保健品。

猿郾 员郾 猿 摇 养成良好的生活习惯：不良生活习惯是加重
骨质疏松症的主要危险因素

［圆圆］。吸烟、酗酒、高盐

饮食、喝大量的咖啡、活动过少或过度运动等均是骨

质疏松症的危险因素，要尽量避免。多晒太阳，使皮

肤维生素 阅 合成增加，有利于钙质的吸收。老年人
应慎用药物，如利尿剂、四环素、异烟肼、抗癌药、强

的松等均可影响骨质的代谢。

猿郾 圆摇 预防跌倒 摇
猿郾 圆郾 员 摇 体育锻炼：不管是预防骨质疏松还是预防跌
倒，运动锻炼都是一个既简单又有效的途径。据刘

开渊研究的《运动疗法在预防老年女性骨质疏松骨

折中的作用》显示：适度运动是降低老年女性骨质

疏松性骨折发生率的有效措施。研究表明，冲力负

荷性运动，如体操和排球对骨量增加有利
［圆猿］。预防

骨质疏松的两种有效锻炼方式：有氧耐力运动和肌

力训练。方式可选用跑步、步行、爬楼梯、跳绳及负

重锻炼，每天运动 猿园 耀 源园 皂蚤灶，每周坚持 源 天以
上
［圆源］。但应遵循循序渐进，逐渐加力，不超过耐受

力的原则。在此基础上，积极参加适宜运动锻

炼［圆缘］，广播操、健身操、跳跃等。老年人应结合自己

的具体情况，加强体育锻炼和适当的活动，保持骨关

节的灵活性和防止肌肉萎缩无力和骨质疏松，特别

是要加强下肢肌肉、关节的锻炼。运动前做准备活

动是防止运动中跌倒的保护因素之［圆远］。

猿郾 圆郾 圆 摇 创造安全的居家环境：由居家环境危险因素
所致的老年跌倒占所有跌倒的一半，砸燥凿则蚤早怎藻扎 等［圆苑］

建立了一个家庭环境的评估标准，列出了所有可能

的家居危险因素，参考此标准，可以调整家居环境，

减少老年跌倒的发生。对于高危人群，日常活动如

起床、入厕及洗澡等随时有人照顾，白内障要及时治

疗。眼镜度数一定要合适，室内家具的高度和摆放

位置应合理，移走家中对行走造成障碍的物体，保持

地面平坦。走道应安装把手，室内光线应充足。老

年人应穿适合自己脚型、防滑的鞋具加强平衡训练

可减少跌倒的发生概率。

猿郾 圆郾 猿 摇 生活习惯及其他：老年人在变换体位时动作
不宜过快，在行走前应先站稳，再起步。起床时，应

先转侧卧，手用力撑床起，可使腰背省力。坐久了，

应注意站立或活动一下。下蹲时腰背要挺直。不干

重体力活动，不举重物。外出跨越台阶应小心，乘坐

汽车时要扶稳
［圆愿］。对于有心脑血管疾病、骨关节和

肌肉疾病以及视力听力减退的跌倒高危人群，应加

强健康教育，让其了解跌倒的危险因素、后果以及预

防措施。

源摇 健康教育

源郾 员摇 健康教育的重要性
研究发现，骨质疏松患者相关知识知晓率仅为

缘怨郾 怨园豫，且获得相关知识的方法单一［圆怨］，文化程度

低、经济收入差、高龄妇女（源员 耀 苑圆 岁）、家中无医务
人员的人群骨质疏松防治相关知识知晓率低

［猿园］。

由此可见，加强对社区居民的健康教育是有很大意

义的。

源郾 圆摇 教育方式
（员）发挥社区服务站、居委会、老年协会、老年

活动室、企事业单位老干办的作用：组织健康、保健、

预防等知识学习、辅导、讲座；设立健康教育宣传栏。

也可通过网络，电视，广播，报纸，杂志和一些宣传小

册子普及有关骨质疏松的相关知识。社区卫生服务

中心可定期举办知识讲座，发放预防骨质疏松的相

关指导并组织讨论。对于不识字和理解有困难、活

动不方便的人，还可以采取一对一的健康教育方

式［猿员］。（圆）充分利用医护人员的专业知识，有针对
性的宣教。可定期举办有关骨质疏松症医学知识讲

座。平时利用黑板报宣传栏制作预防此症的小册子

在门诊或病房进行宣传教育［猿圆］。（猿）可以上门随访
宣教或电话随访宣教。还可以成立骨质疏松联谊会

或骨质疏松俱乐部，一方面有利健康教育，另一方

面，可让病友介绍相关经验，增加说服力。

作为一个步入老龄化社会的人口大国，我国对

老年人跌倒评估、预防及干预的相关研究还远远不
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够。加强对社区骨质疏松症老人跌倒高危因素的识

别与高危人群跌倒的早期评估预防非常重要。健康

教育是预防骨质疏松最经济，最有效的手段。我们

需要进一步加强跌倒评估工具、健康教育方式、效果

评估工具等的研究，有效提高社区骨质疏松症老人

的生活质量。
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