世界骨质疏松日：健康骨骼取决于自我把握
10月20日是世界骨质疏松日，旨在提高全球对骨骼健康的重视。
《中国骨质疏松防治白皮书》（2025）显示，65岁以上人群骨质疏松发生率高达69.3%，相关骨折的致残率触目惊心。世界卫生组织已将骨质疏松列为仅次于心脑血管疾病的第二大老年健康“隐形杀手”。
长久以来，“人至中年，骨骼自脆”的观念似乎根深蒂固，仿佛骨质疏松是每个人步入老年必须承担的“岁月税”。然而，最新的科学研究正在颠覆这一传统认知。今年的世界骨质疏松日主题就聚焦“主动预防，破解宿命”，明确指出：骨质流失并非无因，骨质疏松更非不可逆转的生命必然！
骨质疏松不是不可抗拒的衰老宿命，而是长期生活方式的累积结果，超过84.7%的病例可通过早期干预来避免。
[bookmark: _GoBack]一、影响骨健康的七大关键因素
1.激素水平波动：尤其是女性绝经后雌激素急剧下降，导致骨吸收加快，年骨量流失可达3-5%。男性雄激素的缓慢下降同样不容忽视。
2.维生素D严重不足：维生素D是钙质吸收的关键。据统计，我国中老年人维生素D不足率高达87.3%。缺乏维生素D，补再多钙也难以被骨骼有效利用。
3.肠道菌群失调：新兴的“肠-骨轴”理论证明，肠道益生菌能显著促进钙吸收，增加骨密度。菌群紊乱者，骨折风险大增。
4.慢性炎症状态：体内持续的低度炎症是骨质流失的“加速器”。炎症因子会激活破骨细胞，研究显示，炎症标志物每升高一定单位，骨密度相应降低。
5.特定药物影响：长期使用糖皮质激素、部分抗酸药、抗癫痫药等，会严重干扰骨代谢，增加骨折风险，这一点常被忽视。
6.运动模式不当：骨骼“用进废退”。负重运动和冲击性运动（如跳跃、高强度间歇训练HIIT）对增加骨密度效果显著。然而，过度运动导致能量负平衡，反而损害骨骼。
7.睡眠质量低下：睡眠不足会干扰骨骼重建所需的激素（如生长激素）分泌，研究显示，长期睡眠不佳者骨密度明显偏低。
此外，饮食结构失衡（如高盐、高油饮食导致钙流失）、体内酸碱平衡失调等因素，也在不断侵蚀我们的骨量，不合理的体重也给骨质疏松带来不利的影响。
    二、预防胜于治疗
1.“补钙”不是唯一解决之道。许多人将骨质疏松简单地归咎于“缺钙”，误以为“补钙”是解决之道。实际上，骨骼健康是一个复杂的动态平衡系统，依赖于“破骨细胞”与“成骨细胞”之间的微妙平衡。一旦平衡失调，骨质流失便悄然而至。单一补钙，若忽视其他关键因素，往往难以奏效。
    2.健康体重可以降低风险。BMI维持在18.5-23.9之间，能为骨骼提供适度力学刺激，促进骨形成，同时保证营养储备和激素平衡，降低骨质疏松风险。
三、主动出击打造骨骼健康防线
今年骨质疏松日的中国主题是：“健康体重，强骨健身”。也是在提醒大家，骨质疏松并非天命，健康骨骼取决于自我把握。
1.生物学干预： 均衡营养：确保足量钙与维生素D摄入的同时，高度重视维生素K2的作用，它能够精准引导钙至骨骼。增加蔬菜水果摄入（建议占每日食物总量的47%以上），有助于维持体内酸碱平衡，减少骨钙流失。
2.关注肠道与抗炎：补充益生菌，摄入富含膳食纤维的食物，维护肠道健康。选择具有抗炎效应的食物（如深海鱼、坚果、浆果）。
3.机械刺激：
（1）科学运动：每周进行3次以上负重运动和高强度间歇训练，已被证实能有效提升骨密度。跳跃是简单易行的健骨运动，建议每天分组完成数十次跳跃。
（2）避免久坐：给予骨骼适当的应力刺激。
4.社会与心理支持：
（1）心理健康：长期压力与抑郁会导致皮质醇水平升高，加速骨质流失。保持积极乐观的心态，积极参与社交活动，对骨骼健康同样重要。
（2）定期筛查：中老年人，尤其是高危人群，包括绝经后女性，60岁以上男性，长期服用糖皮质激素、抗癫痫药、抗癌药物等影响骨代谢的药物；患有甲亢、糖尿病、慢性肾病、类风湿关节炎等影响骨代谢的疾病；吸烟、过度饮酒、缺乏运动、日照不足、低钙饮食等人群，应定期进行骨密度检测。
在2025年世界骨质疏松日来临之际，让我们共同更新观念，将骨骼健康的主动权握在自己手中。让我们的骨骼在未来岁月里，依然能够坚韧地支撑起生命的活力与尊严。
