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骨质疏松症是一种以低骨量和骨组织

微结构破坏为特征袁导致骨质脆性增加和易

于骨折的全身性骨代谢性疾病遥提早预防骨

质疏松十分重要浴
蛋白质适中
一般推荐健康成年人每日摄入 1.0 克

蛋白质/千克体重比较合适袁 个别老年人可

达每日 1.2-1.5 克/千克体重遥 当然袁蛋白质

摄入过多也会引起钙丢失增加袁所以蛋白质

摄入要充足但不可过多遥
充足的钙
成人每日钙摄入推荐量 800 毫克(元素

钙量)袁 绝经后妇女和老年人每日钙摄入推

荐 量 为 1000 毫

克遥 含钙高的食

物如奶制品尧鱼

类尧虾蟹尧豆类尧坚果类等遥 在饮食中钙摄入

不足的情况下袁适时适量补充钙制剂也是改

善机体内钙营养状态的一种有效措施遥
适量而平衡的无机盐
钙尧 磷离子的乘积约35 时矿化受阻袁但

摄入过量的磷可诱发骨质疏松症袁因此应注

意磷的适量摄入遥 同时也应注意镁尧锌等微

量元素的摄入遥
丰富的维生素
骨的生长与代谢受多种维生素的影响袁

其中与维生素 D 的关系最为密切遥 维生素

D 的成年人推荐量为 400 单位(10 微克/天)袁

老年人因缺乏日照以及摄入和吸收障碍常

有维生素 D 缺乏袁 故推荐量为 400-800IU
(10-20 微克/天)遥

合理烹调
含草酸较多的蔬菜避免与牛奶尧豆制品

一起食用袁可采用水焯的方式袁减少草酸曰牛
奶加热时温度不要过高尧不要搅拌袁避免磷

酸钙沉淀造成损失遥
避免不健康的生活方式
避免食盐摄入过量尧吸烟尧酗酒尧饮用咖

啡和过多饮用碳酸饮料等不利于骨质疏松

预防的不良生活方式遥
经常作负重和肌肉强化锻炼
经常作负重和肌肉强化锻炼袁以减少跌

倒和骨折的风险负重和肌肉强化锻炼有许

多健康益处袁可以提高敏捷袁力量袁姿势和平

衡袁可以减少跌倒的风险遥另外袁运动可以适

度的增加骨质密度遥家庭各年龄层成员均需

要进行终身的身体活动袁既能预防骨质疏松

症又有利于整体健康遥 负重锻炼渊当脚和腿

承受身体的重量时骨骼和肌肉对抗地心引

力冤袁包括散步袁慢跑袁太极拳袁爬楼梯袁跳舞

和网球遥肌肉力量锻炼包括负重训练和其他

抗阻力锻炼遥
预防骨质疏松

越早越好浴 食物多

样尧合理营养尧有规

律运动尧养成健康的

生活方式等均有助

于预防骨质疏松遥
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生活细节教你预防骨质疏松

2018年度医疗政策盘点

2018 年袁是医疗政策频发的一年袁国务

院尧国家卫健委等部门相继发布多项政策法

规遥 在医改的推动下袁医疗行业正步入规范

的快车道遥
医 生 篇

1尧中央 1 号文件出台院乡医待遇尧补助

都有保障

1 月袁中央一号文件叶中共中央 国务院

关于实施乡村振兴战略的意见曳发布袁对实

施乡村振兴战略进行了全面部署袁其中 5 次

提到了医生袁并对农村公共卫生和医疗服务

体系等诸多方面提出了具体要求遥
2尧 加快培养全科医生袁 国办发布最新

叶意见曳
1 月 24 日袁叶关于改革完善全科医生培

养与使用激励机制的意见曳提出从三个方面

改革完善全科医生培养与使用激励机制院一
是到 2020 年袁 建立健全适应行业特点的全

科医生培养制度曰二是全面提高全科医生职

业吸引力曰三是加强贫困地区全科医生队伍

建设遥
3尧28 部门发文袁暴力伤医将被联合惩戒

10 月 16 日袁国家发改委尧卫生健康委等

28 部门联合发布 叶关于对严重危害正常医

疗秩序的失信行为责任人实施联合惩戒合

作备忘录曳袁 将对实施或参与涉医违法犯罪

活动袁 被公安机关处以行政拘留以上处罚袁
或被司法机关追究刑事责任的严重危害正

常医疗秩序的自然人实施联合惩戒遥
4尧从源头预防医疗纠纷袁有了法律保障

10 月 1 日袁叶医疗纠纷预防和处理条例曳
正式施行遥 这条法规取代了原有的叶医疗事

故处理条例曳袁 强调从预防和处理两方面入

手保护医患双方的合法权益袁 维护医疗秩

序袁促进医患和谐遥 强调从源头预防医疗纠

纷袁并就医疗纠纷处理作出明确规范遥
5尧两办发文袁职称制度将进行改革

7 月袁中共中央办公厅尧国务院办公厅

发文袁提出多项具体举措袁改进科技人才评

价方式遥从进一步优化科研项目评审管理机

制尧改进科技人才评价方式尧完善科研机构

评估制度尧加强监督评估和科研诚信体系建

设尧加强组织实施确保政策措施落地见效等

五个方面提出具体要求遥
6尧卫健委发文袁给医护休假尧涨薪

8 月 15 日袁叶关于坚持以人民健康为中

心推动医疗服务高质量发展的意见曳明确指

出袁 各医疗机构要严格落实相关法律要求袁
合理设置岗位袁 科学测算医务人员负荷袁保
障医务人员休息尧休假时间遥 医务人员按照

规定享受带薪年休假袁 如因工作不能休假

的袁医疗机构需按照国家规定支付相应野加
班费冶遥

医 疗 篇
7尧 国务院将进口医疗器械审批权下放

海南

4 月 8 日袁国务院印发叶关于在海南博

鳌乐城国际医疗旅游先行区暂停实施有关

规定的决定曳袁 决定对先行区内医疗机构临

床急需且在我国尚无同品种产品获准注册

的医疗器械袁由海南省人民政府实施进口批

准袁在指定医疗机构使用遥这意味着袁国务院

将进口医疗器械审批权下放海南遥
8尧互联网上绝对禁止初诊

4 月袁国务院常务会议审议并原则通过

了叶关于促进野互联网+健康医疗冶发展的意

见曳袁 明确提出我国将允许鼓励医疗机构依

托于实体医院发展互联网医院袁在实体医院

诊疗科目范围内提供远程门诊等服务曰明确

第三方可办互联网医院曰同时明确院绝对禁

止在互联网上进行初诊遥
9尧军改给出时间表袁年底前全面停止有

偿服务

6 月袁中共中央办公厅尧国务院办公厅尧
中央军委办公厅印发叶关于深入推进军队全

面停止有偿服务工作的指导意见曳袁 意见指

出袁到 2018 年年底前袁全面停止军队一切有

偿服务活动遥
10尧卫健委发文袁社会办医再获支持

6 月 19 日袁国家卫健委发布叶关于进一

步改革完善医疗机构尧 医师审批工作的通

知曳袁 为医疗机构与医护人员审批注册流程

野松绑冶遥 明确提出袁二级及以下医疗机构设

置审批与执业登记野两证合一冶遥
11尧公立医院进入新时代院党委领导下

的院长负责制

6 月袁中共中央办公厅印发了叶关于加

强公立医院党的建设工作的意见曳袁 意见指

出袁 公立医

院实行党委

领导下的院

长负责制 遥
党委等院级

党组织发挥

把方向 尧管

大局尧 作决

策尧促改革尧
保落实的领

导作用遥 院

长在医院党

委领导下 袁
全面负责医

院医疗 尧教

学尧科研尧行政管理工作遥
12尧国办发文助推野放管服冶院审批许可

能取消的坚决取消

8 月袁叶全国深化野放管服冶改革转变政府

职能电视电话会议重点任务分工方案曳明确

提出袁把野放管服冶改革作为全面深化改革的

重要内容袁以简政放权放出活力和动力遥 对

现有审批和许可事项要逐一深入论证袁除关

系国家安全和重大公共利益等的项目外袁能
取消的坚决取消袁能下放的尽快下放遥

13尧医疗卫生领域央地权责划分厘定

8 月袁国务院办公厅印发叶医疗卫生领

域中央与地方财政事权和支出责任划分改

革方案曳袁 自 2019 年 1 月 1 日起实施遥 叶方
案曳列出了几大财政事权事项袁包括基本公

共卫生服务尧 城乡居民基本医疗保险补助尧
计划生育等袁 并将其按照中央财政事权尧中
央与地方共同财政事权尧 地方财政事权分

类袁明确了中央尧地方所应承担的责任遥
14尧全国推广无痛分娩诊疗

2018 年 11 月 20 日袁国家卫健委官网发

布叶关于开展分娩镇痛试点工作的通知曳遥通

知决定袁在全国范围内遴选一定数量的医院

开展分娩镇痛诊疗试点工作袁降低产妇因不

能耐受分娩疼痛而行剖宫产分娩的比例遥通

知还要求袁2018 至 2020 年在全国开展分娩

镇痛诊疗试点袁并逐步在全国推广遥
医 保 篇

15尧新版叶国家基本药物目录曳正式发布

11 月 1 日袁叶国家基本药物目录渊2018

年版冤曳在全国正式实施遥基本药物品种数量

由原来的 520 种增加到 685 种袁 其中西药

417 种尧中成药 268 种渊含民族药冤遥卫健委表

示袁新版目录发布实施后袁将能够覆盖临床

主要疾病病种袁 更好适应基本医疗卫生需

求袁为进一步完善基本药物制度提供基础支

撑袁高质量满足人民群众疾病防治基本用药

需求遥
16尧2018 年全年要求控费

3 月 20 日袁叶关于巩固破除以药补医成

果持续深化公立医院综合改革的通知曳发

布袁 明确 2018 年继续控制医疗费用不合理

增长袁不搞野一刀切冶遥 此外袁还要求全面推行

以按病种付费为重点的多元复合式医保支

付方式曰全面推行以按病种付费为重点的多

元复合式医保支付方式等多项要求遥
医 药 篇

17尧国家 4+7 带量采购方案公布

11 月 15 日袁叶4+7 城市药品集中采购文

件曳正式公布遥 经中央全面深化改革委员会

同意袁国家组织药品集中采购试点袁试点地

区范围为北京尧天津尧上海尧重庆和沈阳尧大
连尧厦门尧广州尧深圳尧成都尧西安 11 个城市遥
12 月 6 日袁预中标结果出炉袁因中选药品价

格平均降幅超 60%袁医药股一度集体跳水遥

18尧2018 年中医药工作要点出台

2 月袁国家中医药管理局印发叶2018 年

中医药工作要点曳袁明确 2018 年工作的总体

要求和 11 个方面的重点工作任务袁 对今年

的医疗管理工作划出了野重点冶遥要求深入贯

彻实施中医药法和中医药发展战略规划纲

要袁全面落实中医药发展野十三五冶规划袁加
快推进深化中医药改革袁加快推进中医药发

展方式转变袁加快推进中医药治理体系和治

理能力现代化遥
19尧加快推进仿制药一致性评价

4 月 3 日袁叶关于改革完善仿制药供应保

障及使用政策意见曳正式发布遥 叶意见曳提出袁
要完善支持政策袁推动高质量仿制药尽快进

入临床使用遥将原研药质量和疗效一致的仿

制药纳入与原研药可相互替代药品目录遥此

次叶意见曳有望从国家层面推动我国仿制药

进口替代过程的逐步实施遥 同时袁未完成仿

制药一致性评价袁药品将不被采购遥
20尧叶接受药品境外临床试验数据的技

术指导原则曳发布

7 月 11 日袁国家药品监督管理局发布了

叶接受药品境外临床试验数据的技术指导原

则曳袁对接受境外临床试验数据的适用范围尧
基本原则尧完整性要求尧数据提交的技术要

求以及接受程度均给予明确遥
21尧中药饮片行业洗牌加速

8 月 31 日袁国家药监局印发叶中药饮片

质量集中整治工作方案曳遥 要求各级药品监

管部门加大查处力度袁既要曝光生产经营企

业袁 也要曝光不合格中药饮片的使用单位遥
对违法案件的处理袁既要处罚违法的生产经

营使用单位袁也要依法追究单位直接负责的

主管人员和其他直接责任人员的责任遥

22尧药品管理法修正草案提交审议

10 月 22 日袁 药品管理法修正草案提交

审议袁草案围绕问题疫苗案件暴露的突出问

题尧实施药品上市许可持有人制度和推进审

批制度改革等进行了修改遥 草案明确袁将强

化药品全过程监管袁全面加大对生产尧销售

假药尧劣药的处罚力度袁对于生产销售假劣

药的主要负责人袁处以没收收入尧罚款尧十年

直至终身禁业的处罚遥
23尧公立医院药房托管被全国野叫停冶
11 月 26 日袁叶关于加快药学服务高质量

发展的意见曳提出袁坚持公立医院药房的公

益性袁公立医院不得承包尧出租药房袁不得向

盈利性企业托管药房遥这是首次从国家层面

上提出袁禁止医院药房托管遥


