
捍衛健康報 月刊  101 年 4 月 1 日出刊 維護骨質  保密防跌  
【前言】 Ｄ本身也會破壞骨細胞，故不宜使用過量。 

5.氟化鈉：與鈣同時定期使用，可防止脊柱骨折，具恢復骨質之效。 骨質疏鬆症是現代人相當普遍的疾病，全國人口中有百分之五十以上都應預防骨質疏鬆的發

生；預防骨質疏鬆要趁早，從小灌輸孩童儲存骨本的重要性，醫師呼籲國人多暸解自身的骨質密

度、提早存骨本，多注意營養保健、補充鈣及維生素Ｄ等食物，此外，還需注意日常保健，多曬

太陽、做運動都是預防骨質疏鬆的保健之道，在二十歲之前盡量取得並貯存骨本，二十歲以後盡

量維持骨本，並減緩流失的速度，人的骨質量大約從 30 至 35 歲後便開始減少，女性由於骨架及

骨質量比男性小，罹患的機會就較高，加上更年期之後，雌性激素分泌停止，骨質流失就更快，

國內 65 歲以上女性有四分之一以上是骨質疏鬆患者；而 50 歲以上男性患本症的機會也高達十二

分之一，此外年輕女性骨質流失的情況也較高。無論男女都會發生此症，應儘早做預防工作，減

少骨質疏鬆症的發生，以維護健康及促進生活品質。 

【如何預防骨質疏鬆】 

1.規律而適度的運動習慣。2.維持適當的體重。3.適度的曬太陽，幫助體內維生素Ｄ的形成，以

利於鈣之吸收，陽光是主要製造維生素Ｄ的來源，人體皮膚只要每次照射陽光約十至十五分每週

三～四次，一年有七、八個月的時間，就能獲取人體所需要的維生素Ｄ。4.避免喝酒、抽煙。5.

避免大量攝取茶、咖啡、可樂。6.依醫師指示，適量補充女性荷爾蒙。7.依醫師指示，適量補充

鈣片或抑鈣素。8.主動檢查骨質密度。9.飲食保健：保持均衡的飲食，多喝牛奶及食用乳製品(如

優格、乳酪、冰淇淋等)，飲用牛奶時，最好不要過度加熱，以免破壞其中的酵素，妨礙鈣的吸

收，避免食用過多的肉類及加工食品，因其中過高的蛋白質與磷質，會阻礙體內鈣的吸收，採低

鹽低脂飲食，過高的鹽分和脂肪會影響體內鈣的吸收，多選食連小骨頭一起吃下的食物，如小魚

乾、罐頭、虱目魚罐頭等，多食用含鈣量高的食物，如豆類、豆類加工製品、雞蛋、芹菜、油菜、

魚貝類、海藻、髮菜等食物，飲食中，適當吃點醋，能加速人體對鈣的吸收，在熬煮排骨或大骨

湯時，可適當加一點醋，幫助鈣質溶入湯中，以利吸收，少吃過甜的食物，因過多的糖份會影響

身體對鈣的吸收，造成骨質疏鬆症。  

【何謂骨質疏鬆】 

   骨質自出生後會隨著年紀而增加，大約在二十至三十歲會達到最高峰，之後骨質逐漸減少，

如果骨質流失過多，使得原本緻密的骨骼形成許多孔隙，呈現中空疏鬆的現象，就是所謂的「骨

質疏鬆症」。骨質疏鬆症可分為兩類 1.原發性：又稱退化性骨質疏鬆症，主要因年齡增加導致。

2.續發性：因某些疾病、長期服用某種藥物或不良生活習慣，造成體鈣負平衡而引起，這類骨質

疏鬆症較多見於青壯年族群。 【骨質疏鬆生活保健】 

【骨質疏鬆危險因子】 1.改變姿勢和動作時，需減腰部負擔：盡量不要二腳同時長時間站立、整理家務或需長時間站立

時，可在單腳下放置矮凳子上，並左右變換；或雙腳成前後位置，交替屈膝、盡量不要彎腰工

作、提舉重物時盡量運用全身力量，不要單用手腕力量。 

◎不可控制因素：1.女性 2.年齡超過七十歲 3.已達更年期或停經 4.家庭成員有人患骨質疏鬆症

5.身材和體格特別矮小。 

◎可控制因素：1.鈣質攝取不足 2.吸菸 3.飲酒過量 4.缺乏運動 5.喝大量咖啡。 2.創造防止跌倒的環境：浴室內架設扶手及防滑設備，並保持乾燥。樓梯盡量平緩並設扶手欄杆。

家中維持充分的照明，以避免跌倒。家中維持充分的照明，以避免跌倒。 【骨質疏鬆治療方式】 

    骨質疏鬆症一旦確立，一定要與醫師配合，找出致病因素對症下藥，才能防止骨質疏鬆繼 3.適度運動，以慢跑、散步最好。 

續擴大。通常醫師會指導患者在飲食及生活上作改善，並且給予下列藥劑的治療： 4.定期檢查視力，防止因視力不清而導致跌倒。 

1.鈣劑：1次補充鈣不宜超過 600 毫克，每日不超過 1.5 克，服用時不宜與可樂、菠菜、麵包、

麥片食用。不是每個人都適宜服用鈣劑，在使用前應先與醫師討論後再服用。  

5.走路時應放慢、放穩，以免跌倒。 

6.選擇防滑的鞋子。 

2.雌激素（女性荷爾蒙）：更年期的女性及卵巢切除的婦女，適當的補充雌激素，能有效 7.在醫師的指示下服用藥物，並定期做骨質密度檢查。 

地防治骨質疏鬆症，並可減少心臟病的發生。荷爾蒙在醫師謹慎的使用之下是安全而有效的，

然而有肝疾、高血壓、高血脂、乳癌、子宮肌瘤、中風等患者，則不宜採用。  
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