
骨質疏鬆知多少 

一、什麼是骨質疏鬆症？ 

  當骨頭的鈣質逐漸流失，使得骨質變為單薄或中空孔隙，骨質密度低於成年

年輕女性平均值以下（Ｔ－ｓｃｏｒｅ≦－2.5），即為骨質疏鬆症，常見部位脊

椎、手腕及髖部。多發生於停經後的婦女及老年人，已經疏鬆的骨頭，不再有能

力承受日常生活造成的身體負荷，而容易發生骨折。 

二、骨質疏鬆分類： 

  （一）原發性骨質疏鬆症： 

    １‧第一型（停經後）骨質疏鬆症： 

      常見於停經婦女，與停經後雌性素合成量突然減少有關，易發生於

脊椎、胸部、髖部（股骨頸／股骨頭／股骨幹）。 

    ２‧第二型（老年性）骨質疏鬆症： 

      常見於 70 歲以上的男女性，與老化有關，易發生在脊椎、肱骨、

橈骨、股骨頸。 

  （二）次發性骨質疏鬆症： 

     與疾病、藥物因素及日常生活習慣有關，常見疾病如腸胃道疾病、肝

腎疾病、副甲狀腺機能亢進、甲狀腺機能亢進、類風濕性關節炎、糖

尿病庫欣氏症候群等。藥物影響如長期服用利尿劑、甲狀腺素、類固

醇、抗癲癇藥和含鋁磷之制酸劑會降低體內鈣質的吸收並抑制體內造

骨細胞作用，而日常生活習慣中如有抽煙、酗酒、喝咖啡使血液中ｐ

Ｈ值偏鹼影響鈣質吸收，另外飲食不均衡、缺乏運動或運動過量、長

期臥床者亦容易發生。 

三、骨質疏鬆症的高危險群： 

  （一）種族：白人及亞洲人較黑人有較低之骨質密度。 

  （二）飲食習慣不佳：節食、營養不良、飲食內缺乏鈣質、蛋白質過少或過

多、飲用過量的咖啡、茶等。 

  （三）生活型態：抽菸喝酒、長期臥床、運動不足或過量。 

  （四）性別、年齡：70 歲以上老年人、女性多於男性，尤其是停經後婦女骨

質加速流失。 

  （五）遺傳體質：家族有罹患骨質疏鬆症者。 

  （六）女性荷爾蒙不足：如過早停經（40 歲以前）或手術切除卵巢之婦女。 

  （七）生育情形：未曾生育過或生育過多的婦女。 

  （八）疾病：如腸胃道疾病、肝腎疾病、骨髓腫瘤、副甲狀腺機能亢進、甲

狀腺機能亢進、類風濕性關節炎、糖尿病庫欣氏症候群等。 



  （九）藥物：利尿劑、類固醇、抗癲癇藥、免疫抑制劑、治療胃潰瘍的含鋁

／磷制酸劑及超量使用甲狀腺素等。 

四、骨質疏鬆症的警訊或症狀： 

    一般而言，骨質疏鬆症並無特異症狀，且疾病早期並沒有任何症狀。主

要是骨折風險增加。 

  （一）駝背與身高矮縮：因脊椎骨壓迫性骨折使一節或多節脊椎塌陷。 

  （二）腰酸背痛：脊椎壓迫性骨折所引起腰背酸痛。 

  （三）容易發生骨折：常見於脊椎骨骨折、前臂橈骨骨折及髖骨骨折。 

     

 

五、骨質疏鬆的預防及保健方法： 

  （一）老年人、女性、內分泌疾病、血液疾病、癌症、藥物、遺傳性及腸胃

疾病者應趁早提高警覺加強預防。 

  （二）適量補充鈣質與維他命Ｄ： 

    １‧衛生福利部對每日鈣質足夠攝取量之建議： 10～13 歲 1000ｍｇ／

天，13～18 歲 1200ｍｇ／天，19 歲起 1000ｍｇ／天。對每日維他命

Ｄ鈣質足夠攝取量建議：１歲以下兒童及 51 歲以上中老年人 10μｇ

／天，1～50 歲則５μｇ／天即可。 

      （1μｇ＝40ＩＵ維生素Ｄ） 

    ２‧含鈣質豐富的食物： 

       如髮菜、黑芝麻、豆枝、紫菜、小魚乾、蝦米、蝦仁、小魚、鹹菜

干、奶粉、白芝麻、九層塔、金針、黑糖、吻仔魚、海藻、高麗菜

乾、海蟹、豆皮、豆腐乳、豆鼓、黃豆、黑豆、竹豆、蚵乾、木耳

莧菜、杏仁、皇帝豆、毛豆、花豆、豆乾、臭豆腐、油豆腐、蛋黃、

鮮奶、鮑魚、蟳、香菇、橄欖、連子干、香菜、油菜、蘿蔔乾、蕃

薯葉、紅茶、包種茶、營養米（加鈣米）、糯米、米糠等。 

    ３‧富含維他命Ｄ之食物則有魚類、雞蛋、肝臟、牛奶等。 

    ４‧鈣片與維他命藥物的使用須經醫師指示。 

  （三）適度的運動： 

         運動是保骨關鍵，可以強化造骨細胞，增加骨骼量及骨骼耐受

力，促進骨骼血流量，骨骼自血流中得到足夠的營養物和礦物質，可

減緩骨骼的衰老速度，並且可以提高骨質密度，改善身體協調能力，

防止跌倒發生的機會和傷害。不論從事哪一種運動，應保持至少每週

運動三次，每次運動達 30～40 分鐘之頻率，以達到實質之效果。 

    １‧骨質正常者：可從事雙腳負重力的肌肉、骨骼訓練，改善下肢骨頭

骨密度如：健走、慢跑、爬樓梯或啞鈴操，其中快速健走又比慢速



散步好。太極拳、跑步機運動、階梯運動、抗阻或有氧運動及土風

舞對更年期婦女之腰椎骨密度有改善成效。 

    ２‧骨質稀少者：注意運動姿勢，以緩和運動為主，如步行、太極拳、

健身氣功等，可促進柔軟度及平衡感，減少跌倒發生骨折之機率。 

    ３‧骨質疏鬆者：避免跳躍式運動，以和緩運動為主，如散步、游泳。 

  （四）適當日曬：每天曬太陽 10 到 15 分鐘，可幫助體內活化維他命Ｄ，以

促進鈣質吸收，強化骨骼。 

  （五）良好生活習慣：避免抽菸、喝酒、避免喝含咖啡因之咖啡及茶。 

  （六）檢測骨質。 

  （七）停經後女性請遵照醫師指示服用女性荷爾蒙。 
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資料引用自台北榮總護理部網路護理指導 

 


