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骨密度筛查，为生命筑牢保障
文 / 北京市朝阳区麦子店社区卫生服务中心  黄慧

2024年冬天，65岁的张阿姨在菜市场买菜时，不慎

将钥匙掉落在地。当她弯腰去捡钥匙时，腰部突然传来

一阵剧痛，整个人瞬间瘫坐在地上。随后，张阿姨被紧

急送往医院进行检查。检查结果让张阿姨大为震惊：医

生诊断她为腰椎骨折，而根本病因是严重的骨质疏松。

张阿姨满心疑惑：“我平时除了偶尔腰酸背痛，也没

生过什么大病啊！”医生无奈地摇了摇头，解释道：“骨

质疏松就像个‘无声的贼’，会在不知不觉中‘偷走’骨头

里的钙质。等到发现时，骨头往往已经脆弱得如同蜂窝煤

或枯树枝一般了。”张阿姨的经历并非个例，骨质疏松的

“隐蔽性”正是其危害巨大的重要原因。

一、“无声的贼”
骨头变脆的过程大多悄无声息。在骨质疏松症早

期，患者通常不会有明显的症状，既不疼也不肿，没有

任何“报警信号”。这就导致许多患者往往在首次骨折

后才被确诊。因此，骨质疏松症又被形象地称为“沉默

的杀手”。

一旦患上骨质疏松，后果就会很严重。例如，打个

喷嚏可能引发肋骨骨折，摔一跤可能造成髋部骨折。此

外，还可能导致身高缩短、椎体骨折后驼背等问题。

从统计数据来看，骨质疏松的现状令人担忧。《中

国骨质疏松症流行病学调查报告（2018）》显示，我国

50岁以上人群骨质疏松症患病率为19.2%，其中女性患

病率高达32.1%，65岁以上女性患病率更是超过51.6%。

《北京市骨质疏松症防治现状白皮书（2021）》指出，

北京市60岁以上老年人骨质疏松症患病率为25.3%，骨

量减少率高达46.8%。然而，在社区层面，骨密度筛查

覆盖率还不足30%，大量高危人群未能被及时发现。这

就好比开车时从不看油量表，等到车子抛锚才意识到

问题，为时已晚。

研究表明，骨质疏松性骨折（如髋部、椎体骨折）

危害极大，可导致20%的患者在一年内死亡，50%的患

者遗留永久性残疾。这不仅给老年人的生活带来了极

大的痛苦，也给社会带来了沉重的经济负担。

二、骨头为何会变脆
我们可以把骨头想象成一堵砖墙，钙质是砖块，胶

原蛋白则是水泥。

30岁之前，我们的身体一直在拼命地“砌墙”，使

得这堵“墙”越来越牢固，骨量也随之达到顶峰。但是

到了50岁以后（尤其是女性绝经后），身体内的雌激素

减少，“拆墙”的速度加快。雌激素减少会导致钙吸收

变差，“补墙”的材料逐渐不足。久而久之，骨量逐渐减

少，骨头就变成了一堵摇摇欲坠的“危墙”，轻轻一碰就

可能倒塌。

得知这些后，张阿姨懊悔不已：“要是我早点在社

区医院查查骨密度，就不用遭这份罪了！”
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三、骨质疏松的诊断标准
骨质疏松是一种以骨量减少、骨微结构破坏为特

征的全身性骨骼疾病，会使骨脆性增加，骨折风险大

幅升高。世界卫生组织（WHO）推荐以双能X线吸收法

（DXA）测量的腰椎和髋部骨密度为金标准，并以骨密

度T值作为诊断标准：

●	 正常骨量：T值≥-1.0。

●	 骨量减少（低骨量）：T值在-2.5～-1.0。

●	 骨质疏松：T值≤-2.5。

●	 严重骨质疏松：T值≤-2.5且伴有脆性骨折（非

暴力或轻微暴力导致的骨折）。

四、简单易行的骨密度筛查
骨质疏松虽然可怕，但只要做好骨密度筛查，就能

实现早发现、早治疗。其中，定量超声骨密度筛查操作

十分简单。

定量超声骨密度筛查就像做B超一样，用仪器在脚

后跟或手腕部位照一照，整个过程无痛无伤，短短5分

钟就能出结果。而且，根据结果能快速知晓自身的骨骼

健康风险：

●	 绿灯：骨量正常，继续保持当前的生活方式即可。

●	 黄灯：骨量减少，建议通过补钙和多晒太阳来

改善。

●	 红灯：已经患有骨质疏松，此时应及时治疗。

在一些社区医院，如果无法进行DXA检测，可采用

定量超声骨密度筛查方法进行初筛。这种方法与DXA

检测结果的相关性高，并且具有无辐射、便携、成本低

等优势。

五、哪些人需要尽快筛查骨密度
●	 特定年龄人群：65岁及以上的女性，70岁及以

上的男性（国际普遍推荐）；50岁及以上的绝经后女性

（中国指南建议）。

●	 低体重人群：体重较轻或BMI在19 kg/m2及以

下的人群（骨骼负荷减少，骨量容易流失）。

●	 有脆性骨折史的人群：曾有轻微外力导致骨折

经历的人，如跌倒后髋部或腕部骨折。

●	 长期使用糖皮质激素者：如服用泼尼松不低于

5 mg/d，持续3个月及以上。

●	 内分泌疾病患者：患有甲状腺功能亢进症、性

腺功能减退症、库欣综合征等内分泌疾病的人群。

●	 有家族遗传风险的人群：如父母有髋部骨折史

的人。

研究显示，早期筛查并结合规范治疗，可使髋部骨

折风险降低40%，椎体骨折风险降低50%。

六、分级筛查
秉持着“早筛查、早发现、早预防”的理念，自2024

年起，麦子店社区卫生服务中心针对老年骨质疏松高危

人群开展了骨密度分级筛查，并取得了令人满意的效果。

●	 一级筛查：通过骨质疏松风险测试，初步筛查

出高危人群。只要问卷中有一项结果为阳性，就提示存

在骨质疏松的风险，建议进行骨密度筛查。

●	 二级筛查：对一级筛查出的高风险人群进行定

量超声检测。一旦发现阳性者，会尽早将其转诊至附近

的大型医院进行DXA检测。

骨密度分级筛查实施一年后，数据显示，麦子店辖

区老年人骨质疏松筛查覆盖率明显提高，骨质疏松性骨

折发生率显著下降。

七、干预措施
1.建立健康档案

麦子店社区卫生服务中心为居民建立详细的健康
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档案，并每6个月随访骨代谢指标，以便及时掌握骨骼

健康状况。

2.开具健康处方

（1）科学补钙

每天保证摄入1杯（300 mL）牛奶、100 g豆腐和300 g

深色蔬菜（如芥兰、油菜）。少吃咸菜，因为过多的盐分

摄入会加速钙流失。

（2）运动处方

每天上午10点前晒20分钟太阳（注意避免正午强

光直射）。运动方面，可进行一些简单的活动。例如：靠

墙深蹲，可增强腿部肌肉；金鸡独立，能训练平衡感。

居民可根据自身情况选择适合的运动。

（3）合理用药

对于需要用药的人群，建议在医生的指导下，服用

维生素D和抗骨质疏松药物，合理补钙。

3.开展防跌倒训练

每周组织2次平衡训练。这种训练能有效提高老年

人的平衡能力，减少跌倒风险。

4.签约家庭医生

鼓励居民签约家庭医生，家庭医生会定期入户评

估居家安全，帮助进行一些居家防摔小改造。例如，在

卫生间铺设防滑垫，在床边安装夜灯，等等。

八、社区医生的呼吁
麦子店社区医生感慨地说道：“上周我们筛查出

10位骨量减少的居民，他们如果坚持合理补钙和科学

运动，可以有效预防骨折。早筛查一次，可能就少受10

年罪。”

呵护骨骼健康就如同存钱养老，年轻时多为骨骼

“存本”，老了才能活动自如。花10分钟做一次骨密度

筛查，就是为未来的自己增添一份保障。

温馨提示

关爱骨骼健康，就从一次骨密

度筛查开始！别让“沉默的杀手”有

机可乘，及早发现骨质疏松，积极进

行干预，共同守护骨骼健康，享受

幸福晚年。


