
骨科外科

预防脆性骨折从您开始



什么是骨质疏松症?

• 骨质疏松症或多孔的骨头是一种骨骼变得脆弱和易碎的
状况。这些骨骼非常脆弱，简单的跌倒或轻微的撞击都
可能导致骨折

• 常见的骨折部位是髋部、脊柱和手腕。
• 骨质疏松是一种无声的疾病。大多数人直到出现以下症

状时才意识到自己患有骨质疏松症，例如：

脊柱弯曲或老妇驼峰

体重下降

手腕、髋部和其他部位骨折

骨质疏松的骨骼 正常骨骼



什么是骨折？

• 骨折是指骨头断裂

• 什么是脆性骨折？

– 脆性骨折是一种由通常不会造成骨折的力所造成
的骨折。例如从正常站立的高度跌倒。

• 什么导致了脆性骨折？

– 脆性骨折的常见原因是 骨质疏松

– 其他罕见的原因包括骨囊肿、骨癌和其他骨骼疾
病。



您有骨折的风险吗?

关于骨折的一些常识

• 骨折很常见：

• 骨折的治疗费用也很高，可能会影响您的生活质量。多
达 的骨折患者需要助行器。

• 任何部位发生骨折，都可能使未来再次发生骨折的风险
增加一倍。通常 至 个月内会发生第 次骨折。

• 的髋部骨折患者可能曾经骨折。

• 通常 岁以上的骨折患者需要进一步检查和治疗。

50岁以上的人群中，三分之一的女性和五分之一的男性
有骨折的风险。



如何保护我们的骨骼?

• 强健骨骼，从您开始

• 按照下面的提示，行动起来

1. 饮食均衡，摄入足够的钙和维生素D

经常锻炼

限制饮酒

戒烟



钙在我们身体中的重要性

• 钙在我们的身体中发挥着重要的作用。

• 钙是身体各种功能都需要的矿物质，特别是强健的骨骼。
摄入充足的钙对保持骨骼健康强壮非常重要，有助于降低
骨质疏松的风险。

• 钙对骨骼、神经和心脏的健康功能起着重要作用。

• 因此，每日摄入充足的钙非常重要



钙让您的骨骼更健康!

• 如果您对乳糖不耐受，避免食用奶制品，奶制品会使您
腹胀或腹泻。您可以食用钙质丰富的豆制品以及带可食
用鱼骨的鱼肉来满足您对钙的需求。

• 每天的目标是从不同食物中获得 颗星

勺（ 克）高钙杯 毫升 低脂高钙牛奶 豆奶

汤匙 克 非油炸干江鱼仔 块 克 低钠沙丁鱼

杯 克 熟芥蓝 片 克
低脂奶酪

小盒 克
低脂酸奶

方块 克 豆干
汤匙 克 烤芝麻

杯 克

杯 克 杏仁杯 克 熟西兰花 块 克 豆腐

含钙星级 (每项)

资料来源：保健促进局 *每颗星代表100毫克钙

含钙星级 (每项)

含钙星级 (每项)

含钙星级 (每项)

含钙星级 (每项)



维生素D的重要性

• 维生素 可以促进肠道对钙的吸收，有助于保持骨骼内的
钙质平衡，还会调节血液中钙的含量。

• 虽然有奶酪、蛋黄等膳食来源，但阳光也是天然优良的维
生素 的来源。当阳光照射时，我们的皮肤会产生维生素
。保健促进局建议每周两次，最好是在上午 点至下午
点之间晒太阳，每次 分钟。

• 含有维生素 的膳食来源示例：

强化人造黄油

强化牛奶/酸奶/奶酪 油性鱼类
例如鲑鱼/鳕鱼

谷物

蛋黄



钙和维生素D的每日需求量

• 英国国家骨质疏松症基金会建议每日摄取量如下

钙的需求量

年龄范围 需求量

女性
50岁以下 1000 毫克

50岁以上 1200 毫克

男性
70岁以下 1000 毫克

70岁以上 1200 毫克

维生素D的需求量

年龄范围 需求量

50岁以下 400 - 800 国际单位 (IU)

50岁以上 800 - 1200 国际单位 (IU)



蛋白质的重要性

• 我们每天的饮食中都需要蛋白质。蛋白质有助于构建和
修复身体组织，抵抗感染，保持健康。

• 摄取足够的蛋白质可以预防并减缓肌肉衰减 肌肉流失的

过程。如果您不确定需要多少蛋白质，请咨询您的营养
师。

• 富含蛋白质的食物示例：

蛋鸡肉/ 猪肉/ 羊
肉/ 牛肉

鱼

坚果/ 种子/ 花
生酱

虾

豆腐/ 豆干/ 豆类/ 扁豆



肌少症

• 肌少症是一种肌肉力量、肌肉质量和肌肉性能降低的疾
病。这增加了手腕、脊柱和髋部骨折的概率。

• 预防胜于治疗。深入的评估和早期治疗有助于预防未来
的问题。您可以向您的医生了解更多有关肌少症的信息。
筛查肌少症和测试您的握力一样简单。

肌少症

骨骼肌减少

肌肉力量低

体能表现不佳

肌少症会导致：

跌倒的可能性增加了 倍

脊柱骨折的风险增加了 倍

髋部骨折的风险增加了 倍



改善骨骼健康的运动

• 运动经证明有助于促进骨骼的强壮和健康。有助于增加
肌肉力量，提高灵活性和平衡力，增强耐力和协调性，
有助于预防跌倒。

• 您的医生将评估您是否适合锻炼。一旦您的医生检查合
格，您就应该开始锻炼！

• 为了确保锻炼有效，您的日常锻炼应针对以下三个方面：

力量 平衡性 灵活性

运动注意事项：

运动时，靠近可以抓握的稳固的平面

慢慢开始，慢慢增强力量

如果站立太困难，可以坐下来锻炼

如果在运动中感到任何疼痛、胸部不适或头晕，
立即停止！

如果您在运动中感到不适，或不知道您是否适
合运动，请咨询您的医生或理疗师



力量锻炼

• 这些运动有助于增强您的肌肉，让您可以安全行动。

• 每周至少锻炼 次。

躺在硬板床上，双膝弯曲，双脚平踩
在床上
抬起臀部
保持 秒钟，重复 次

臀桥 坐着到站立

腿筋卷曲

站立，抓住面前结实的椅子
弯曲膝盖，向后抬起一只脚
保持 秒钟，重复 次

如果太简单，可以在脚踝处增加重量

提踵

坐在结实的椅子上，双脚踩在地板
上
慢慢地站起来，站稳脚步
再次坐下。重复 次

如果太容易，慢慢减少站立时双手的
支撑

站立，抓住面前结实的椅子
抬起脚后跟，用脚尖站立
保持 秒钟，重复 次



平衡性锻炼

• 这些锻炼有助于提高您的平衡能力，从而减少跌倒的风险

• 每周至少锻炼 次

靠近墙 桌子站立

一脚前，一脚后站立，前脚的脚后跟
挨着后脚的脚尖
保持 秒钟，重复 次

您也可以脚尖抵着脚后跟行走

靠近墙 桌子站立
倒退行走至少 步
转身，继续倒退走至起点
重复 次

倒退行走

靠近墙 桌子站立
侧身行走至少 步， 然后侧身
行走回到起点
重复 次

侧身行走

靠近墙 桌子站立

一只脚向前轻点，然后向外侧轻点，
之后向后面轻点
另一只脚重复
每侧各重复 次

足尖轻点

脚跟到脚尖站立 行走

墙壁
墙壁 墙壁

墙壁 墙壁 墙壁



灵活性锻炼

• 这些锻炼有助于保持肌肉和关节的运动和灵活性。

• 每周至少锻炼 次

坐在床边或椅子上
将一条腿伸直，放在床上或地板上

保持背部挺直，用手指触摸膝盖。您应该
感到膝盖后面有拉伸感
保持 秒，重复 次

腿筋伸展

站立，抓住前面结实的椅子
屈膝，向后抬起一只脚

伸手抓住您的脚，您应该感到大腿前
侧有拉伸感
保持 秒，重复 次

股四头肌伸展

站在稳固的椅子前
一只脚后退一步

保持后膝伸直，前膝弯曲。您应该感到
后脚小腿有拉伸感
保持 秒，重复 次

小腿伸展

保持活跃！

• 您仍然可以通过步行、游泳、坐着骑脚踏车等低强度的运动
来保持活跃。

• 每周 天，每次至少 分钟常规锻炼！



吸烟和饮酒

• 吸烟和饮酒会对骨骼造成损害。

• 吸烟会导致女性提早绝经和骨质流失。

• 过量饮酒会对骨骼造成损害。它会影响骨骼形成和身体
吸收钙的能力。



预防跌倒和居家安全

• 预防在家中跌倒和受伤，首先要从打造一个更安全的居
家环境开始。

• 如果您在日常活动中需要帮助（例如穿衣、如厕和洗
澡），请确保您的看护者随时在身旁。

• 以下是您在日常活动中可以遵循的一些安全提示：

起床

从床上站起来之前，确保：

• 双脚都踏在地板上
• 没有感到头晕

• 如果您需要额外的支撑才能站起来，
请在床前安装护栏

提示：
如果您目前的床太低 太高，请购买较厚 较薄的床垫。
床的合适高度应至少是在您的膝盖的高度。



预防跌倒和居家安全

洗澡或如厕

衣着

• 坐在舒适的地方（结实的椅子或床上）
穿衣服

• 确保站起来时没有踩到裤腿

• 如果您站着穿衣服，请抓住扶手或坚
固的家具以获得额外的支撑

• 如果需要，请坐在舒适且稳固的椅子上

• 站立时或站起时，请抓住扶手以获得额
外的支撑

• 使用后，始终保持地面干燥

• 使用防滑垫或对地板进行防滑处理

• 确保卫生间内有足够的照明

• 确保必需品，如洗漱用品、厕纸和衣服
放在伸手可及的地方



预防跌倒和居家安全

居家环境

• 确保有足够的步行空间
• 清理走道上的地毯、电线和杂物
• 确保有足够的照明
• 坐在容易站起来的椅子上 沙发上

提示：带扶手的椅子可以在您站起来时为您提供额外的支撑

其他

• 呼叫铃：如果您在家中需要引起看护者的关
注，请考虑使用呼叫铃（铃铛或电子铃）

• 跌倒感应垫 （放在床垫下或座垫下）：当您

从床上或椅子上站起来时，警报会响起，提
醒看护者

• 运动感应灯：当运动感应器探测到移动时会
照亮空间，确保充足的照明

• 建屋发展局乐龄易计划（ ）：如

果您住在组屋，想在家里安装扶手、进行防
滑处理或安装坡道，请浏览

或致电
查询详情。



骨质疏松症资料的审查与研究

您的骨质疏松症管理资料将记录在案，以持续改进我们的服
务。

所有记录的资料都将严格保密。

未经本地道德委员会批准，不得将任何资料用于骨质疏松症
研究。



鸣谢

编著者 部门

医生
骨科外科

顾问医生

护理专业

临床护士

医生 骨科外科

高级顾问医生

医生 骨科外科

副顾问医生

营养学与饮食学
营养师

物理治疗
高级理疗师

职能治疗
职能治疗师
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