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骨骼健康是全家幸福的重要基

础，关乎每个家庭成员的生活质量

——从孩子挺拔的成长姿态到老人行

动自如的晚年活动，都需要我们用心

守护。很多时候，一些细微的日常习

惯正在悄悄影响着家人的骨骼状态。

今天我们一起看看如何通过调整日常

生活习惯来保持骨骼健康。

一、保持适宜体重
体重是影响人体代谢和骨骼健

康的重要因素。体重过低会显著增加

骨质疏松和脆性骨折的风险，而超重

和肥胖则可能导致骨代谢失衡、加速

骨丢失。此外，超重肥胖人群因行动

灵活性降低，在骨量减少的情况下更

易跌倒，从而增加骨折风险。

建议大家通过保持吃动平衡、践

行“三减三健”，将体重维持在适宜范

围内，既能避免因体重过轻可能引起

的骨密度下降，也可减轻因体重过高

对关节和骨骼的额外压力。

二、保持正确姿态
正确的日常姿势是脊柱健康的

重要保障。站立时应做到抬头、下巴

内收，全身从脚心开始微微上提，即

收腹挺胸；目光平视，使脊柱保持正

常生理曲线，实现“头-肩-骨盆-踝

处在一条直线上”的理想站姿。

坐姿方面，要保持腰部直立，可

以使用腰部的枕头或腰圈来保护腰

椎。读写时应遵守“一尺一拳一寸”

原则：眼睛距离书本一尺（约 33 厘

米）、胸口离桌沿一拳（约 6～7厘米）、

握笔的手指离笔尖一寸（约 3厘米）。

避免长时间单一体位，每坐 1 小

时至少站立活动 5 分钟；日常休息或

工作、学习间隙做一些放松颈肩腰背

及四肢关节的动作。

三、坚持科学运动
定期运动锻炼能增强脊柱周围

肌肉的力量和柔韧性。各年龄段运动

锻炼侧重点不同。

儿童与青少年处于骨骼生长关

键期，建议每日进行至少 60分钟中高

强度运动，每周 3次以上抗阻训练（如

跳跃、跑跳等）及户外活动。

中老年人应以维持骨密度、增强

肌力、改善平衡为主。运动组合建议

包含户外有氧（如健步走）、抗阻练习

（如举重物）、平衡锻炼（如闭眼站立）

及柔韧性训练，每周 3-5 次，每次 20-
60分钟，注意在安全平坦环境进行。

四、保证充足的日照
保持充足日照对骨骼健康至关

重要。阳光中的紫外线能促进人体皮

肤合成维生素 D，而维生素 D 是促进

钙质吸收、强健骨骼的关键。

建议选择上午 10 点到下午 3 点

之间，将面部、四肢等部位暴露在阳

光下不少于 20 分钟。夏季应注意避

开正午强光，以免晒伤。冬季阳光较

弱，可适当延长日照时间。

五、均衡膳食营养
合理的营养摄入是骨骼健康的

基础。建议增加奶及奶制品的摄入，

同时多摄入深绿色蔬菜、坚果及豆制

品等富含钙质的食物。少喝或不喝含

糖饮料，补充足量的维生素D，如增加

鱼类、鱼肝油、蛋类、蘑菇类等维生素

D含量较高的食物摄入。

六、营造适宜骨骼健康的家庭环境
选择合适的卧具。床垫软硬需

适中，躺下后腰背部能自然贴合无空

隙；枕头应支持颈部生理曲线，仰卧

时高度约一拳，侧卧时高约一拳半。

调整学习家具高度。书桌椅高

度需按孩子身高调节，确保坐姿时背

部挺直、大腿与小腿垂直。

科学选择背包。根据孩子身高选

择合适尺寸的双肩书包，材料应轻便

耐用，自重控制在 0.5-1.0 千克，书包

总重不超过体重的 10%。书包需有分

区设计和背部支撑结构，分散压力，

避免单侧负重导致脊柱受力不均。

家长以身作则。减少电子产品

使用，鼓励孩子多运动（如跳绳、拉伸

等），减少久坐，共同维护脊柱健康。

七、定期监测骨骼健康
定期进行骨骼健康检查。建议

40 岁以上人群每年进行一次骨密度

检测，尽早发现骨质、骨量变化，及时

采取干预措施。对于 65 岁以上的女

性和 70岁以上的男性，应当将骨密度

检查纳入常规健康体检项目。

密切关注身体发出的警示信号，

如出现腰部、臀部、髋部或下肢疼痛，

以及长短腿、高低肩、下背痛等症状

时，应及时就医检查。家长要定期观

察儿童的体态和姿态变化，发现异常

情况及时寻求专业矫治。

骨骼健康是幸福生活必不可少

的要素，不需要宏大的计划，只需从

每一个坐姿、每一步行走、每一餐饮

食开始，日积月累，便会收获更健康、

更有活力的生活。（来源：全民健康生

活方式行动）

（（第十五期第十五期））
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