
内分泌科

骨质疏松症



糖尿病，内分泌专科与代谢中心为您提供一站式门诊。由有丰富经验的内分
泌科医生，糖尿病专科教育护士，足部护疗师和营养师共同来管理病人的糖
尿病，甲状腺问题，肥胖问题和其他相关疾病。患者有高胆固醇, 钙和骨骼
疾病，垂体疾病，肾上腺疾病和内分泌性高血压, 请向我们了解更多信息。



什么是骨质疏松症？
骨质疏松症是身体的骨头容易发生骨折的病情。 

骨质疏松症的原因是什么？
随着年龄的增长，骨质流失会超过骨形成，骨质流失会导致骨骼变得多孔

且脆弱。

妇女比男性患有骨质疏松症风险较高，这是因为妇女在更年期时的骨质流

失比较严重。

骨质疏松症

骨质疏松症

正常骨基质



什么是骨质疏松症的风险因素？
• 家庭成员也患有骨质疏松症

• 父母有过髋骨骨折

• 体重过低

• 你曾经患有脆弱性骨折

• 长时期的卧床不动

• 钙和维生素D摄取不足

• 过量饮酒

• 吸烟

• 在45岁前绝经

• 长期服用某些药物（如类固醇激素之类的药物）

• 某些疾病（例如甲状腺疾病，类风湿性关节炎，肝或肾的疾病）

骨质疏松症是如何诊断的？
是根据骨密度扫描（DXA扫描）来诊断的。这是一种辐射极少而且无痛的扫描。

在什么情况下应该考虑做DXA扫描？
• 妇女在绝经后并且有存在其它的骨质疏松症的风险

• 男性在50岁后并且有存在其它的骨质疏松症的风险

• 妇女在65岁后并无骨质疏松症的危险因素

• 男性在70岁后并无无骨质疏松的危险因素

• 骨质疏松症自我评估工具（OSTA）的比分属于高风险（只用于妇女评估）



如何计算OSTA
骨质疏松症自我评估工具（OSTA）风险评分是由年龄（年）减去体重（公斤）

计算。

OSTA 风险评分 骨质疏松症风险 DXA 扫描

>20 高 推荐

0-20 中 根据医生的建议

<0 低 不建议

如何预防骨质疏松症？
• 饮食上食用足够的钙和维生素D

• 经常做负重运动（例如：散步，慢跑）

• 预防跌倒

• 停止吸烟

• 限制酒精的摄入量



含钙丰富的食物能强健骨骼

牛奶 酸奶 黄豆

乳酪/起司橙

萝卜青菜 芝麻粒 杏仁

肉桂

羊角豆

健康的成年人每天需要摄取钙800-1000毫克。

该表显示了常见食物的钙含量。



资源 份量
钙份量 

(每份毫克 )

牛奶及奶制品

低脂酸奶 1 盒 (200克) 420

低脂牛奶 1 杯 (250毫升) 300

起司/奶酪 1 片 (20克) 130

鱼/肉类/豆类/坚果

干江鱼仔 (带骨头) 2 汤匙 (40克) 240

黄豆 (熟) 1 杯 (180克) 190

沙丁鱼罐头 (带骨) 1 条鱼 (50克) 190

硬豆腐 1 块 (90克) 150

杏仁 ¼ 杯 (40克) 100

木豆 (生) ¼ 杯 (50克) 85

豆花 1 碗 (620克) 380

豆腐 2 方块 (170克) 50

烤花生, 无壳 ¼ 杯 (60克) 30

鸡蛋 1 (50克) 30

豆花水 1 杯 (250毫升) 25

水果/蔬菜

干无花果 5 个 (95克) 240

芥兰, 熟 ¾ 杯 (100克) 195

菠菜, 熟 ¾ 杯 (100克) 140

菜心, 熟 ¾ 杯 (100克) 135

长豆角, 熟 ¾ 杯 (100克) 50

西兰花, 熟 ¾ 杯 (100克) 50

杏干 ¼ 杯 (60克) 40

木瓜 1 片 (130克) 40

葡萄干 ¼ 杯 (60克) 30

青豆, 煮熟 ¾ 杯 (100克) 30

强化钙产品

高-钙乳制品 4 勺 (25克) 450

高-钙豆奶 1 杯 (250毫升) 450

鸡蛋面条 1 份 (100克) 210

全麦面包 2 片 (60克) 120

常见食物的钙含量



维生素D有助于小肠摄取钙的功能。维生素D含量高的食品包括鱼肝油，蛋黄，

鲑鱼，鲭鱼和沙丁鱼。每天15分钟的阳光照射可以帮助人体产生维生素D。健康

的成年人每天需要摄取400-800国际单位的维生素D。

运动能促进肌肉和骨骼强度以及身体平衡。建议锻炼的频率和持续时间是每天

30分钟，每周5天或更多。建议强化负重练习（例如：步行，慢跑，跳舞，太极

拳）和抵抗运动（例如：肌肉训练）。在你开始锻炼计划前请咨询医生。



如何预防跌倒？
• 安装好辅助剂（如拐杖，扶手杆和防滑垫）

• 防滑鞋底

• 改善照明

• 消除住家环境的障碍

用于治疗骨质疏松症的药物
包括：
• 钙和维生素D补充剂 (Calcium and Vitamin D supplements)

• 二膦酸盐 (Bisphosphates)

• 狄诺塞麦 (Denosumab)

• 选择性雌激素受体调节剂 (Selective Estrogen Receptor Modulators)

• 激素替代疗法 (Hormone Replacement Therapy)

• 降钙素 (Calcitonin)

• 重组人甲状旁腺激素 (Recombinant Human Parathyroid Hormone)

• 雷奈酸锶 (Strontium Ranelate)

你的医生会根据你的病情用以上这些药物治疗你的骨质疏松症。

 

参考: 2009年临床实践指南（CPG）骨质疏松症卫生部（MOH）

 从www.hpb.gov.sg检索

 从www.iofbonehealth.org检索
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