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摘要：随着生活水平的提高，人们对身体健康水平的重视，人体自身的骨密度值及其影响的主要因素已逐渐成为人们关注的热点，本文旨

在从运动、饮食、不良习惯、疾病四方面深入探讨研究影响骨密度的主要因素，希望能帮助人们更好的预防骨质疏松症。 
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骨密度是指骨骼中矿物质的密度，是反映骨质疏松程度，常作

为预测是否容易骨折的重要指标。骨质疏松症的表现为骨密度及骨

量下降，骨头结构退化，骨质疏松性增加，容易发生骨折[1]，特别

是易患骨质疏松症的中老年人骨折后，在护理不当的情况下，常引

发更为严重的并发症，正如此防治骨质疏松症已成为全球公共卫生

问题之一[2]。 

1.骨密度的影响因素 
骨密度是判断骨质疏松的重要指标。影响骨密度的因素很多，

包括先天遗传因素和后天环境因素。对人进行影响骨密度的因素分

析时，不能单从一方面考虑分析，要对运动方式和水平、饮食习惯、

身体成分、年龄的大小、相关疾病的发生等方面进行剖析。 

1.1 运动因素 

1.1.1 运动强度对预防骨密度的影响   

运动能有效刺激人体骨骼，加速骨的新陈代谢，提高峰值骨密

度和骨量，延缓骨量的流失，是预防骨质疏松的有效办法。刘丽君
[3]等研究表明，干部和妇女的骨密度低于工人和农民，差异有统计

学意义，说明不同劳动强度的人，其骨密度存在不同。同时有大量

研究表明，规律适当强度的运动对人体骨密度的增长有积极的影

响，其中就包括运动可以促进骨密度的增加并增大骨峰值[4]。运动

可以提高人体钙的吸收率，通过运动，可以提高骨量，防止骨质流

失，减缓骨质疏松和骨折。 

1.1.2 运动方式对骨密度的影响    

不同运动方式对骨密度的影响不同。运动对骨密度有积极的影

响，如何选择运动是目前研究的前沿热点。运动强度大的运动如篮

球、排球、网球等有利于骨密度的增加，而太极拳等低强度运动在

短时间内对骨密度的增加没有显著影响[5]。莫月红[6]等研究发现，篮

球运动对骨密度的影响明显高于其他运动项目。篮球运动是一种对

抗性的力量项目，而篮球运动的训练多为力量训练和体能训练，有

增加肌肉力量和刺激肩部、腿部骨骼的特点。游泳是一项非抗重力

的运动，它缺乏对骨骼的压力刺激，其效果对比篮球运动较差。究

其原因是篮球、羽毛球是在短时间内是一项高强度运动，骨骼在运

动时承压加大，对骨骼的刺激性更强有关。黄江涛[7]等的研究表明，

长期进行篮球运动的青年学生脚跟骨密度显著高于无运动的青年

学生，且根骨密度高于桡骨、尺骨密度。张京鲁[8]等人的研究也表

明骨密度与运动承重部位有一定的相关性。虽然研究表明不同运动

方式与骨密度呈正相关关系，但不能抛开年龄一概而论。力量训练

能促进肌肉的增强，同时对骨骼起到一定保护作用，但老年人由于

骨骼有机质含量相对较少，脆性大，易发生骨折，高强度的运动对

老年人来说并不适合，反而更易造成骨折，建议以长时间，运动小

的运动为主，而青少年则可根据需求制定运动计划。 

1.2 饮食因素 

1.2.1 营养素对骨密度的影响    

饮食是人体获取营养物质的途径，饮食习惯与骨质疏松有着密

切的联系。骨营养是人体通过摄入食物中的营养素，特别是通过吸

收钙、磷和镁等无机盐来实现的。钙是骨骼的重要组成成分，骨骼

中钙含量直接影响骨密度.崔赛赛[9]等人的研究显示，40 岁以后，人

体总矿物质含量会随着年龄的增长而降低，这与人体血液中镁和铁

的流失有关。一些研究表明，饮食中钙、磷、蛋白质和维生素摄入

不足，或者消化吸收不良，是导致骨质疏松的重要原因之一。不同

年龄和性别对饮食钙含量的要求不同。人体通过摄入钙可以减少骨

质消耗的损失，减少骨质疏松和骨折的可能性。黄和平等[10]的研究

比较了经常喝牛奶和不喝牛奶的人的骨密度，发现经常喝牛奶的人

比不喝牛奶的人的骨密度要多，证明补钙对骨代谢有积极作用。茹

选良[11]等人的研究发现，积极补充钙的同时补充相应的含镁，锌、

铜等营养物质对预防骨质疏松可能有积极作用。但也有研究表明磷

的摄取量应适度，钙磷比应为 2:1。若磷摄入过多会导致钙摄入不

足，当两者比例小于 1:2 时，骨骼中的钙溶解量和脱出量会增加。 

1.2.2 膳食模式对骨密度的影响  

在日常饮食当中，注重饮食的多样化以及营养素的全面化是有

必要的。钙制剂不易被人体吸收，如果人们同时摄入钙和维生素 D，

维生素 D 会增加肠道中钙的摄入量。因此选择富含维生素 D 的食

物与富含钙的食物同时摄入可大大提高人体对钙的吸收和利用。含

有大量维生素 D 的食物包括鱼、橄榄油、家畜肝脏、蛋黄、瘦肉、

牛奶等。营养是维持生命的重要因素。身体提供的营养，能够维持

机体的各个方面的运作。因此，饮食对骨密度的影响不容忽视，人

体所需的营养不仅要保证全面摄入，还要保证不同营养成分之间的

平衡。 

1.3 不良生活习惯因素 

生活习惯也是影响骨密度的一个重要因素。大量研究表明，某

些行为习惯如吸烟、酗酒、长期饮用碳酸饮料等会对骨的钙吸收、

骨细胞生长产生影响，降低骨中钙、磷等矿物质含量，使骨密度低

于正常水平。 

1.3.1 吸烟对骨密度的影响   

黄琼娥[12]等人研究证实长期吸烟者的骨密度比非吸烟者低，吸

烟是骨质疏松症的危险因子之一。香烟中烟碱能加速人体钙流失使

正常钙吸收减少，同时减少体内激素雌激素分泌，降低骨代谢速率

最终导致骨质流失。香烟烟雾混合物中含有众多的有害物质如尼古

丁、砷等会对骨细胞产生毒物影响。但吸烟是否对骨密度产生影响，

在目前的研究中仍没有统一的结论。吸烟对骨密度的影响与吸烟者

年龄、吸烟量均有一定关系。Law[13]等研究表明,50 岁之后的吸烟者

骨密度流失加快，而 50 岁以下吸烟者骨密度对比非吸烟者无显著

差异。秦林林[14]等研究发现每天吸烟数大于或等于 15 支的吸烟者骨

密度对比吸烟小于 15 支的吸烟者低且有显著性差异。说明吸烟量

可能是吸烟影响骨密度的一个重要因素。 

1.3.2 饮酒对骨密度的影响   

饮酒也是影响骨密度的一种因素。贾敏[15]等人的研究成果显示，

饮酒会减少钙肠道吸收，增加骨质疏松的风险，原因是乙醇会对性

腺细胞产生毒性反应，致使骨量丢失。若是大量饮酒还会损伤肝功

能，抑制维生素 D 分泌，影响钙的摄入。王芸[16]等研究发现，饮酒

人群患骨质疏松症是非饮酒人群的 2.58 倍，饮酒男性骨密度降低风
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险高于饮酒女性。Ganry[17]的研究也表明，饮酒过量会引起骨质疏松

症，正常男性日摄入乙醇 30 克，三星期后骨细胞活性开始下降。

中老年人酗酒人数较多，也正处于骨量快速流失的时期，因此在预

防中老年骨质疏松症中，骨密度值低于正常水平时对其进行饮酒风

险提示十分必要。 

1.4 疾病因素 

疾病的发生、发展与身体的各项变化有着密切的关系，赵旭林
[18]等人通过分析结肠癌患者和健康人体的身体指标，发现结肠癌患

者的身体成分有明显变化。其中存在着骨密度减低。因此，随着年

龄的增长、各种疾病的累加也会引起相互间的影响。尿石症作为一

种临床常见病，病因是体内存在钙的代谢异常，与骨质疏松症有着

密切的关系，且两者均为全身性钙代谢紊乱疾病。目前有研究证明，

两种疾病伴随而生，尿石症能够诱发骨质疏松症[19]。糖尿病和骨质

疏松症是作为老年人常发病的两大慢性非传染病，石小琪[20]等人研

究了 2 型糖尿病患者的骨密度与其他身体成分的关系，结论认为 2

型糖尿病患者的骨骼肌含量和脂肪率对骨密度有重要影响。在体环

境中，体内细胞、分子等物质共同协调使用各个系统，当一部分的

成分或功能出现混乱，那么引起的疾病之间也是相互关联的，为防

止一种疾病伴随一种疾病的发生，不仅要关注当前病症的治疗，也

要预防其他疾病的发生。 

1.5 人体成分 

肌肉量、蛋白质含量、体脂含量等人体成分均可能对骨密度产

生影响。    

王素星[21]等人通过对八周龄雄性大鼠进行限制饮食后重饲等一

系列对照试验后提出：体质量、大腿/全身脂肪比例及躯干脂肪含量

是影响全身及局部骨密度的重要因素。 

骨骼与骨骼肌有着丰富的生理相关性，因此推测人体肌肉的强

度与骨密度之间存在着一定的联系。梁文会[22]等人对肌肉功能与骨

密度相关性的研究表明：肌肉功能指标与骨密度呈显著相关，体重、

肌肉功能强度对骨密度有着显著影响，应加强肌肉功能锻炼，保持

适当体重，减少骨质疏松症的发生。 

人们习惯性地认为，人体内蛋白质含量越高越好。事实上，蛋

白质含量过少或过多都对骨代谢有不利影响。过少的蛋白质含量会

增大骨折的风险，而过多的蛋白质含量会增加骨质疏松症的风险[23]。

但关于人体蛋白质含量作为骨质疏松症的危险因素的结论较少，目

前的结论基本认为：蛋白质是骨骼肌的重要组成成分，随着年龄的

增长，肌肉蛋白质合成出现负平衡状态，肌肉质量减低，骨骼肌功

能受损，促进骨质疏松症的发展[24]。 

2.结语 
综上所述，骨密度的影响因素与各方面都有一定的关联，骨密

度可能与运动、饮食、生活习惯、身体成分等方面的关系已经在众

多的研究中得到了相关性的证实，但某些方面例如蛋白质含量、基

础代谢率等方面现有研究无法表明或相关性不明显，还有一些关联

性存疑。接下来项目成员要探讨运动、膳食、生活习惯等方面对于

身体各项组分的影响，进而研究对于骨密度的影响，填补研究空白，

解决现存的一些疑问，提出相应的干预措施，希望能够用所收集的

数据对预防骨质疏松症这一领域做出应有的贡献。 
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