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幸福 = 健康 × 10∑n， 一旦失去
健康， 幸福总量将恒等于零

愿您
以健康

的体魄撑起自己硕果累累的幸福常青树

幸福诚可贵 健康价更高



幸福诚可贵， 健康价更高！

何科学体系一旦能用数学模型表达就将发生质的飞跃， 研究幸
福尤其如此。 在量化幸福的方程式中： 幸福 ==健康×10∑n， 收入丰、
贡献大、 住房宽、 智商高、 朋友多、 模样俏、 儿女孝、 职称高、 交
通便、 爱好广……都是影响结果的自变量， 它们的取值根据“存在”
与“不存在” 只能是 1或 0。 只要拥有健康（取值 =1）， 随着 n=1或
2 或 3 或 4……， 幸福总量将以 10 倍的级差递增； 一旦失去健康
（取值 =0）， 即便 n=∞， 幸福总量将恒等于零。

亲爱的读者， 您也许已发现， 幸福方程式的结果并不重要， 重
要的是该数学模型蕴藏的真理———幸福诚可贵， 健康价更高！ 愿您
以健康的体魄撑起自己硕果累累的幸福常青树！

伴随人口老龄化、 城市化和生态环境破坏， 各种急 /慢性、 传染 /
非传染性疾病成为人类生存的最大威胁， 仅以心脑血管病为例， 全
球患者超过 3亿、 中国每分钟病死 /病残者分别达 4人和 3人， 成为
我国因病死亡的第一位， 由于病程长、 难根治、 资源耗费巨大， 已
经或将给千万个家庭造成灾难。 科学研究表明： 生活方式优化和自
我保健措施至少可减少 50%的病死 /病残发生率， 即医学界拼搏百年
仍不能阻止新老疾病肆虐人类的重要原因之一是公众缺乏必要的保
健常识和医生轻视预防。 从事疾病预防、 诊断、 治疗和康复的专门
机构有责任率先关注公众健康教育、 推进社会文明。 为此， 来自不
同学科方向的数十位医学专家共同编写了这套《大众保健知识丛书》
（40个分册）， 全套书收录了涉及男女老少合理饮食、 合理睡眠、 合
理锻炼、 合理用药、 常见疾病表现、 如何应急、 如何处置等医学常
识的 8000多个问题和解答。 读者可在轻松零散的闲暇中了解、 掌
握保健知识， 感受到医学科学的博大精深和医务工作者的爱心与智
慧……

该丛书向追求幸福的读者朋友献上 21世纪最珍贵的礼物———保
健知识， 愿您和您的亲朋好友拥有 21世纪最宝贵的财富———健康！
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前 言

������骨骼是人体站立行走的支架， 人体的运动与骨骼系统密不可分。
骨质疏松症在中年时就可能发生， 它严重影响人们的生活质量， 特
别是老年时， 它更成为腰腿痛的重要原因。 随着生活水平的提高，
人们进食肉类食物比例越来越高， 而含矿物质类食物比例越来越少，
一方面形成营养过剩， 别一方面又存在营养不良。 人体骨骼最重要
的矿物质———钙的缺乏， 加之养尊处优的生活使运动量减少是导致
骨质疏松症的重要原因。

为了普及骨质疏松症的常识， 使大家了解它的成因， 并积极进
行预防： ①从青年时就注重合理膳食、 适量运动、 戒烟限酒、 心理
平衡、 良好睡眠， 使其成为预防骨质疏松症的第一道防线。 ②必要
的补钙， 增强运动， 特别是中年女性在经期紊乱， 出现更年期症状
时， 应在医师指导下补充雌激素、 钙， 并保持运动， 不但能大大减
轻更年期症状， 还能防治骨质疏松， 从而降低腰腿痛、 病理性骨折
的发生率。

让我们从现在做起， 从自身做起。 用良好生活习惯， 防治骨质
疏松， 撬动幸福， 提高生活质量， 安度健康、 幸福、 快乐的人生。

由于水平有限， 书中错误在所免， 敬请广大读者指正。

编 者
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147..抗骨质疏松症用药个体化是什么意思 !!!!!!!？ （75）
148..骨质疏松症怎样正确补钙 !!!!!!!!!!!!？ （75）
149..骨质疏松症用药后出现副作用有哪些常见的症状 !!？ （76）
150..骨质疏松症治疗时摄入的维生素D越多越好吗 !!!？ （76）
151..骨质疏松症发生骨折后处理与一般骨折有区别吗 !!？ （76）
152..何为骨质疏松症骨折治疗的三阶段 !!!!!!!!？ （76）
153..激素替代疗法（HRT） 的利弊有哪些 !!!!!!!？ （77）
154..降钙素治疗骨质疏松症有哪些优点 !!!!!!!!？ （77）
155..什么是降钙素治疗骨质疏松症“逃逸现象” !!!!？ （78）
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156..二膦酸盐类药物治疗骨质疏松症的应用特点有哪些？
!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!! （78）

157..促进骨形成药物与骨吸收抑制剂联合应用更好吗 !!？ （78）
158..甲状旁腺激素与他汀类药物有什么区别 !!!!!!？ （78）
159..为什么说雷尼酸锶是绝经后妇女治疗骨质疏松症的首选

药物 !!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!？ （79）
160..绝经妇女雌激素治疗应注意哪些问题 !!!!!!!？ （79）
161..氟制剂（氟化钠） 治疗骨质疏松有哪些优缺点 !!!？ （80）
162..什么是护骨素 !!!!!!!!!!!!!!!!!？ （80）
163..骨质疏松症骨折后选择手术治疗应注意哪些问题？

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!! （80）
164..抗骨质疏松症药物应用的同时是否需补钙 !!!!!？ （80）
165..骨质疏松症骨折的后期康复措施有哪些 !!!!!!？ （80）
166..骨质疏松症易发人群生活中应注意些什么 !!!!!？ （81）
167..降钙素应如何应用 !!!!!!!!!!!!!!!？ （81）
168..骨衰竭治疗的原则是什么 !!!!!!!!!!!!？ （81）
169..活性维生素D及活性代谢物治疗骨质疏松症时有哪些注意

事项 !!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!？ （82）
170..骨质疏松症者喝牛奶能代替药物吗 !!!!!!!!？ （82）
171..中西医结合治疗骨质疏松症有哪些优势 !!!!!!？ （82）
172..怎样预防骨质疏松 !!!!!!!!!!!!!!!？ （83）
173..得了骨质疏松症该怎么办 !!!!!!!!!!!!？ （84）
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一、 人体骨骼及骨质疏松症基础知识

1．骨的基本成分有哪些？
骨是一种器官， 主要由骨组织 （骨细胞、 胶原纤维和基质）

构成， 具有一定形态和构造， 外被骨膜， 内容骨髓， 含有丰富的血
管、 淋巴管及神经， 不断进行新陈代谢和生长发育， 并有修复、 再
生和改建的能力。 骨的主要成分是骨质， 其中水占 20%， 固体物质
占 80%。 骨的固体物质主要包括骨细胞和骨基质， 当骨基质大量的
钙盐沉积后， 便成为很硬的骨组织。

骨的主要化学成分有三种：
（1） 有机类物质： 如蛋白质、 胶原纤维、 多糖类蛋白质、 酶类、

硫酸软骨素等。 这类物质主要作用是促进骨骼生长、 修复骨组织、
供给营养、 连接支持骨细胞及参与骨的代谢。

（2） 无机盐类物质： 包括钙、 磷、 铁、 氟、 钠、 镁等元素， 其
中钙含量最大， 其次是磷。 人体内的钙主要以磷酸钙和柠檬酸钙的
形式存在， 是骨的主要成分。 这类物质在骨中以结晶的形式排列成
行， 组成骨小梁， 使骨具有一定的强度和韧性。

（3） 水分： 广泛地存在于股的有机质和无机质中， 是骨
生长、 发育、 代谢的媒介。

2．什么是骨基质？
骨质中细胞间质又称骨基质， 分为有机质和无机质两种成
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分。 有机质中的主要成分是骨胶原， 约占骨有机质的 90%， 属于纤
维蛋白， 由多种氨基酸组成。 骨胶原在骨质的骨板中有规律地排列。
除了骨胶原外， 有机质中还有一些没有固定形态的非胶原蛋白， 主
要包括：

（1） 骨钙素。
（2） 骨结合素。
（3） 细胞连接蛋白如纤维连接蛋白、 骨唾液酸蛋白及骨的酸性

蛋白。
（4） 骨中调节生长因子： 包括转化生长因子、 骨形态形成蛋白、

血小板衍生生长因子等。 骨的无机质又称无机盐或矿物质， 主要包
括羟磷灰石和胶体磷酸钙， 以结晶状态沉积于胶原上。 无机质与胶
原相结合， 使骨骼既有一定的硬度， 又有一定的弹性。 人体中有机
质和无机质的比例是随着年龄的增加而变化的。 儿童时期骨组织中
的有机质和无机质大约各占骨干重的一半， 所以骨头较软， 柔韧性
好， 但强度低； 到成年时， 有机质约占骨干重的 1/3， 而无机质占 2/
3， 所以成年人的骨头既有一定的柔韧性， 又有一定的强度； 老年
时， 有机质更加减少， 无机质也逐渐减少， 所以骨头较脆，
易发生骨折。

3．骨组织内有哪些细胞， 各有什么作用？
骨组织中含有三种细胞， 即骨细胞、 成骨细胞和破骨细胞。

成骨细胞是骨形成、 骨骼发育与成长的重要细胞。 成骨细胞的主要
功能是产生胶原纤维、 黏多糖和糖蛋白等， 在细胞外形成骨的有机
质， 称为类骨质。 随着类骨质增多、 钙化， 成骨细胞转化为骨细胞。
此外， 成骨细胞还能分泌基质小泡， 促进类骨质的钙化。

骨细胞来源于成骨细胞， 可以分为幼稚、 成熟及老化三个阶段。
幼稚型骨细胞具有成骨细胞的一些结构形态， 仍能产生骨基质。 骨
细胞突起伸长并通过骨小管形成细胞间交通， 细胞位于骨陷窝内。
随着骨细胞的成熟， 脑浆内的线粒体， 粗面内质网和高尔基体数量
减少， 胞体变小。 老化的骨细胞则胞体进一步变小， 细胞核固缩，
染色质深染， 胞浆内细胞器少， 骨陷窝较大。 老化的骨细胞在降钙素
的作用下， 仍可转化为成熟的骨细胞。 骨细胞在甲状旁腺素作用下可
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以使骨溶解， 称为骨细胞性骨溶解。 而在较高水平降钙素作用下又可
成骨， 在正常生理状况下， 骨细胞性溶骨和成骨处于动态平衡。

破骨细胞体积较大， 直径可达 30～100滋m， 胞浆内有大量短棒状
的小线粒体。 破骨细胞的主要功能是吸收骨， 一个破骨细胞
可以吸收 100个成骨细胞所形成的骨质。

4．骨的基本结构有哪些？
（1） 骨质： 由骨组织构成， 分密质和松质。 骨密质质地致

密， 耐压性较大、 配布于骨的表面。 骨松质呈海绵状， 由相互交织
的骨小梁排列而成， 配布于骨的内部， 骨小梁的排列与骨所承受的
压力和张力的方向一致， 因而能承受较大的重量。

（2） 骨膜： 是覆盖在骨表面的一丛致密的纤维膜， 新鲜骨的表
面都覆有骨膜。 骨膜由纤维结缔组织构成， 含有丰富的神经和血管，
对骨的营养、 再生和感觉有重要作用。 骨膜可分为内、 外两层， 外
层致密有许多胶原纤维束穿入骨质， 使之固着于骨面。 内层疏松有
成骨细胞和破骨细胞， 分别具有产生新骨质和破坏骨质的功能， 幼
年期功能非常活跃， 直接参与骨的生成； 成年时转为静止状态， 但
是， 骨一旦发生损伤， 如骨折， 骨膜又重新恢复功能， 参与骨折端
的修复愈合。 衬在髓腔内面和松质间隙内的膜称骨内膜， 是菲薄的
结缔组织， 也含有成骨细胞和破骨细胞， 有造骨和破骨的功能。

（3） 骨髓： 充填于骨髓腔和松质间隙内。 胎儿和幼儿的骨髓内
含发育阶段不同的红细胞和某些白细胞， 呈红色， 称红骨髓， 有造
血功能。 5岁以后， 长骨骨干内的红骨髓逐渐被脂肪组织代替， 呈黄
色， 称黄骨髓， 失去造血活力。 但在慢性失血过多或重度贫血时，
黄骨髓可转化为红骨髓， 恢复造血功能。 而在椎骨、 骼骨、 肋骨、
胸骨及肪骨和股骨的近侧端松质内， 终生都是红骨髓。

（4） 骨的血管、 淋巴管和神经： ①血管， 骨因形状不同所含
的血管不同， 四肢长骨大多有几条主要的血管； ②淋巴管， 骨膜
含有丰富的淋巴管； ③神经， 伴随血管进入骨内， 多分布于骨膜，
骨膜对张力或撕扯的刺激较为敏感， 故骨脓肿和骨折常引
起剧痛。
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5．骨骼有哪些功能？
骨是人体的结构组织之一， 是构成人体基本轮廓的主要部

分。 成人的骨， 总计 206 块， 可分为颅骨、 躯干骨和四肢骨三部分。
骨借致密的结缔组织 （关节及韧带） 互相连接， 结构成骨骼， 为全
身坚硬的支架， 以维持体形、 支持体重。 骨骼肌收缩时， 牵引骨移
动位置， 从而发生运动。 骨是运动器官的被动成分， 也是运动器官
的重要组成部分。 此外， 骨骼还将人体的重要组织器官， 如脑、 心
肺等包围起来， 起保护作用。 骨又是体内钙、 磷的贮存库， 参与人
体的钙、 磷代谢， 能维持血液中钙、 磷的浓度。 骨髓又是重
要的造血器官。

6．骨骼是怎样生长和发育的？
受孕后第 7周， 在胚胎内开始出现骨组织。 首先出现的是软

骨， 然后， 经过一系列的骨化过程逐渐发育成熟， 骨化的过程即骨
的发育生长过程。 以四肢的长骨为例， 在发育过程中大多有 3 个骨
化中心。 一个在骨干中间， 另外 2 个在两端。 骨干的骨化过程是由
软骨直接化生为骨。 在骨干的两端， 骨化中心不断产生软骨， 软骨
接着化生为骨， 使骨化中心远离骨干， 这样就使骨不断增长。 骨的
增粗则是另外的过程， 骨表面骨膜内的成骨细胞不断产生骨质， 骨
髓内的破骨细胞不断吸收骨质， 这样就使骨不断增粗。 男
性在 25 岁、 女性在23 岁以后骨停止生长， 人的身高也不
再增加。

7．骨的血液供应有何特点？
不同种类的骨血管分布不同。 长骨的动脉供应包括滋养动

脉、 干骺端动脉、 骺动脉及骨膜动脉， 其中滋养动脉大约提供 50％～
70％的供血量。 滋养动脉穿入髓腔后向两侧骨端分支， 与骨骺动脉
及干骺端动脉的分支形成吻合， 同时在骨髓腔内形成内骨膜网， 再
发出穿支进入骨皮质， 与骨膜动脉的分支或毛细动脉形成吻合。 而
长骨的静脉则首先回流到骨髓的中央静脉窦， 然后再经与滋养动脉、
骺动脉和干骺端动脉伴行的静脉出骨。 不规则骨、 扁骨和短
骨的动脉则来自骨膜动脉或滋养动脉。
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8．骨骼有神经支配吗？
骨骼与机体其他任何组织相同， 也是有神经支配的。 骨的神

经纤维有两类：
（1） 内脏传出纤维： 多伴滋养血管进入骨内分布于血管周围，

调节血管功能， 刺激及调节骨髓造血。
（2） 躯体传入纤维： 主要分布于骨膜、 骨内膜、 骨小梁及关节

软骨深面， 对牵张刺激最敏感， 如骨膜的神经分布丰富， 当
产生骨脓肿、 骨肿瘤或骨折时常引起剧烈疼痛。

9．骨的钙化过程是怎样的？
骨的钙化是指无机盐有序地沉积于有机质内的过程。 首先是

骨胶原基质的形成， 继之通过成核作用， 在多种物质， 如磷酸酶、
蛋白多糖、 黏多糖和其他离子的作用下， 钙和磷相结合形成羟基磷
灰石， 并沉积于胶原纤维的特定部位。 在这一过程中基质小泡发挥
重要的作用， 它是成核作用的核心部位。 最初沉积的磷酸钙盐是非
晶体状的， 以后逐渐形成羟基磷灰石结晶。 并且晶体的方向基本与
胶原纤维相平行。 在骨的钙化过程中， 甲状旁腺素、 降钙素
和维生素 D也参与调节， 提供适宜的血钙、 磷浓度。

10．骨在老化过程中有何变化？
人在成年后， 骨的长度等不再变化， 但其内部结构不是静止

不变的。 随着年龄、 饮食、 运动等的变化， 骨的结构发生变化。 随
着年龄的增加， 骨也发生老化。

（1） 骨水分增多： 骨骼中的水分于骨骼的钙化程度又一定的关
系， 骨钙化程度高则水分被挤出， 水分减少。 骨钙化程度在 50 岁以
后降低， 所以人在 50岁以后骨中的水分增多。

（2） 无机质减少： 骨中的钙在 50 岁以后逐渐减少， 磷则变化
不大。

（3） 有基质变化： 黏多糖蛋白减少， 胶原纤维增多， 氨基酸减少。
（4） 单位体积内骨质的含量即骨量减少， 亦即发生骨质

疏松。
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