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为何骨头需要“受力”？

“如果把我们的骨骼比作
钢筋混凝土结构，钙和蛋白质
只是水泥和钢筋，而力学刺激
就是那个拿着振捣棒让混凝土
密实牢固的‘工人’。如果没有
这个‘工人’，材料再多，骨架也
是松的。”陆志冬用一个比喻来
解释骨骼的“用进废退”原理。

从医学机制上看，骨骼内
部存在一对“冤家”细胞——成
骨细胞负责建造骨组织，破骨
细胞负责吸收旧骨。人在年轻
时，成骨细胞占上风，骨量持续
累积；到了老年，尤其是女性绝
经后，破骨细胞活性相对增强，
骨量开始流失。而力学刺激，
恰恰是激活成骨细胞、抑制破
骨细胞的最天然方法。

陆志冬进一步解释：“当骨
骼受到负重、肌肉牵拉或地面
反作用力时，骨小梁会产生微
小的形变，这种形变会被骨细
胞内的力学感受器捕捉，像按
下开关一样，启动一系列成骨
信号通路。简单说，骨头感觉
到‘我需要更强壮来承受这个
力量’，就会主动加固自己。反
之，如果长期缺乏受力，骨骼就
会‘觉得’自己不被需要，破骨
细胞便会加速拆除骨组织，导
致骨质疏松。”
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病例分享：
72岁老人的“越练越伤”

陆志冬还分享了一个真实门诊案
例。72岁的王阿姨，体检发现骨密度
偏低，这让她很焦虑。她听说“跳绳能
防骨质疏松”，于是每天坚持跳绳200
下；她还模仿年轻人的动作做“转腰
操”，快速大幅度左右扭腰。3个月后，
王阿姨出现了明显的腰背疼痛，还在一
次跳绳时发生了足跟部的应力性骨折。

陆志冬分析，王阿姨犯了三个典型
的错误：一是选择了高冲击、高风险的
负重方式。老年人骨小梁稀疏，韧性下
降，反复跳跃产生的瞬时冲击力（可达
到体重的3~5倍）不是刺激骨骼生长，
而是容易直接造成微骨折。二是脊柱
扭转动作不当。快速、用力的腰椎旋转
会对已退化的小关节和椎间盘产生剪
切力，极易诱发椎体压缩骨折或关节囊
损伤。三是忽视了肌肉保护层的薄
弱。王阿姨长期缺乏肌力训练，大腿和
核心肌群力量不足，无法在跳跃落地时
有效缓冲力量，导致冲击力直接传递到
骨骼表面，引起足跟部应力性骨折。

陆志冬同时强调，“对老年人来说，
剧烈跑跳、快速转身、负重深蹲、仰卧起
坐（对腰椎压力大）都属于高风险动
作。运动时如果感觉到‘咔嚓’‘嘎吱’
的关节异响或锐痛，应立即停止。”
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老人骨骼“用进废退”
动对了能长骨 动错了反伤身

防跌倒＋养肌肉：
给骨骼上双重保险

陆志冬还反复强调一个容易被忽
视的逻辑：强健的骨骼需要强健的肌肉
来保护。肌肉不仅负责运动和平衡，还
能在跌倒瞬间通过主动收缩减轻撞击
力量。一项针对社区老年人的研究显
示，下肢肌力较弱的老人，跌倒风险是
肌力正常者的2.3倍，而跌倒后的骨折
风险进一步增加。

因此，骨骼运动方案必须包含肌力训
练和平衡训练两个支柱。具体建议包括：

核心肌群：仰卧抬腿（膝盖弯曲、腰
部贴地）、臀桥（臀部抬起）。每天练习
10分钟，可显著改善站立稳定性。

下肢肌群：坐姿抬小腿（强化胫骨
前肌）、靠墙静蹲（大腿与地面夹角大于
90度）。静蹲时膝盖不超过脚尖，维持
30秒至1分钟。

动态平衡：一字站立（前脚脚跟贴
后脚脚尖）、单腿扶墙站立。从30秒开
始，逐步延长时间。
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陆志冬最后指出，骨骼是活的器
官，遵循“用进废退”的生物学法则。没
有力学刺激，再多的钙也无法有效沉积
到骨骼中。所以，老年人骨骼健康的核
心，不是静养，而是要“科学地动”。

在大多数人的认知里，年纪大了骨头脆
在所难免，只要坚持补钙、晒太阳、多静养就
能保护骨骼，预防骨折。宁夏医科大学总医
院骨科主任医师陆志冬在门诊中却反复遇
到一类患者：坚持喝牛奶、吃钙片，平日小心
翼翼不敢多走一步，结果骨密度依然逐年下
降，有时一次轻微滑倒就导致髋部骨折。这
让很多老人困惑——明明已经精心“养”着
了，为什么骨头还是不争气？
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什么样的运动能“养骨”？

陆志冬结合老年人的生理特点，给出了四类被证
实对骨骼有益且相对安全的运动方式。他同时强调
一个运动原则：循序渐进、量力而行、长期坚持。

●第一类：负重有氧运动——快走、登阶

负重是指骨骼承受
自身体重。快走时，下肢
骨骼反复受到地面反作
用力，刺激股骨近端和胫
骨平台。登阶（如上楼
梯、踩矮台阶）的负荷强
度高于平路行走，对提升

髋部骨密度尤其有效。
建议：体力较好的老年人
可每天快走 30~40 分
钟，步速以“微喘但能说
话”为宜；登阶可从10厘
米高的台阶开始，每次
10~15分钟。

●第二类：平衡与协调训练——太极拳、站桩

很多老人骨折的直
接诱因不是骨头太脆，
而是摔倒了。太极拳通
过重心缓慢转移和单腿
支撑，能显著提升前庭
功能和下肢本体感觉，
减少老人的跌倒风险。
同时，太极中的半蹲姿

势对股四头肌和髋部骨
骼产生持续的静态负
荷，属于低冲击、高效率
的养骨动作。站桩（靠
墙静蹲或徒手站桩）则
能安全地增强膝关节周
围肌群，为骨骼提供“天
然护具”。

●第三类：抗阻训练——弹力带

弹力带是居家锻炼
的理想工具。通过拉伸
弹力带产生的阻力，可以
给上肢、脊柱和髋部骨骼
施加可控的拉力或压
力。例如坐姿划船动作
（弹力带固定于前方，双
手拉向腹部）能刺激胸椎

和腰椎；站姿髋外展可强
化股骨颈周围的肌肉附
着。陆志冬提醒：弹力带
颜色代表不同阻力等级
（通常黄色、红色为低阻
力），应从最轻的开始，每
个动作重复8~12次，组
间休息1分钟。

●第四类：日常生活中的“微负重”

如果不便专门锻炼，
陆志冬建议老人把“养
骨”融入日常：买菜时用
双手提轻便购物袋（单侧
不超过2公斤），而不是
用拉杆车；看电视时每半

小时站起来原地踏步1
分钟；上下楼时尽量不扶
扶手（在安全前提下），让
下肢肌群主动发力。这
些微小但频繁的力学刺
激，养骨效果同样可观。


