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資料來源：奇美醫院衛教資訊網 

骨質疏鬆症防護網 

http://www.boneloss.com.tw/index.htm 

一、認識骨質疏鬆症 

「骨質疏鬆症」，就是骨頭內部的鈣質日漸疏失，形成許多孔洞，使得骨骼變的疏鬆，脆弱。

台灣地區骨質疏鬆症罹患率 65歲以上人口中，每 9人即有 1人罹患骨質疏鬆症，其中女性多於男

性，65歲以上女性每 4人當中即有 1人發生骨質疏鬆症，其中又以停經更年期後佔大多數，大約

會有 25﹪會發生骨質疏鬆症。 

二、主要症狀 

脊椎壓迫性骨折引起的腰酸背痛、行動不便及關節變形。較嚴重的情況是脊椎骨會被壓扁而產

生駝背、變矮、下背疼痛等情形，如果脊椎極度彎曲、還會引起呼吸困難。 

三、什麼人容易得到骨質疏鬆症 

體重不足或體型瘦小、抽煙、酗酒、喝含咖啡因飲料過量、鈣攝取不足、缺乏運動、停經後或

卵巢切除、糖尿病、肝病、腎臟病及長期服用類固醇藥物。 

四、如何預防 

1.儲存骨本：在青春期或之前給予補充鈣質或多運動，才能真正對骨頭總量（骨本）有影響。所以，

成長中的兒童應該利用良好的食物及適當的運動，讓骨頭長得好。 

2.天天運動維持骨頭強度：每天適度的散步或做體操，適度的曬太陽，也可幫助鈣質的吸收。 

3.均衡飲食：自六大類食物（五榖根莖類、肉魚豆蛋類、奶類、蔬菜類、水果類、油脂類）中攝取

均衡的營養（每天吃食物最好能達 20種以上）。 

4.衛生署建議國人每日鈣攝取量： 

每日攝取量            階段 幼兒期 學童期 青春期 成年期 孕產期 

鈣（毫克） 500-600 800-1000 1200 800-1000 1200 

5.如何由飲食中補充足夠的鈣質： 

 乳品：每天至少 1~2杯牛奶（1杯約 240c.c.），若喝牛奶會拉肚子的話，可改喝優酪乳。 

 魚類：可以把骨頭一起吃掉的小魚干、吻仔魚含鈣量很豐富。 

 綠葉蔬菜類：甘藍菜、花椰菜、芥蘭菜、莧菜、萵苣、油菜、川七、小白菜等。 

 豆類及豆製品：黃豆、豆花、豆干等。 

 其他類：黑芝麻、山粉圓、咖哩粉、甘草粉、海帶、海藻等。 

 醋及檸檬：煮大骨湯時加些醋，烹調後在魚上滴些檸檬汁，可促進鈣的吸收。 

 維他命 C：飯後吃些富含維他命 C的水果，如橘子、柳丁、芭樂等，可幫助鈣的吸收。  

 儘量保持心情輕鬆愉快，適度的運動，並注意每日的飲食，攝取富含鈣質的食物（如附表）， 

以預防骨質疏鬆提早出現在我們身上。 
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五、骨疏保健方式： 

 改變姿勢和動作時，需低減腰部負擔。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。 

 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。 

 適度運動，以慢跑、散步最好。 

 定期檢查視力。 

 走路時應放慢、放穩，以免跌倒。 

 選擇防滑的鞋子。 

 在醫師的指示下服用藥物，並定期做骨質密度檢查。 

 


