
 

 

 

� 何謂骨質疏鬆骨 

質疏鬆症是一種使骨骼脆弱骨骼脆弱骨骼脆弱骨骼脆弱、、、、並容易折斷的疾病並容易折斷的疾病並容易折斷的疾病並容易折斷的疾病；初期症狀不明顯，通常在病人發

生骨折時才會發現，最常發生骨折的部位：脊椎脊椎脊椎脊椎、、、、髖部髖部髖部髖部、、、、手腕手腕手腕手腕。。。。台灣 65 歲以上的

婦女發生脊椎壓迫性骨折率約有 19.8%；男性則為 12.5%。 

 

� 危險因子： 

1. 無法改變的因子：老年老年老年老年、女性、遺傳、白種人、亞洲人、體型瘦小者、女性賀

爾蒙。 

2. 可改變的因子：吸菸吸菸吸菸吸菸、、、、喝酒喝酒喝酒喝酒、、、、體重體重體重體重、、、、體能活動體能活動體能活動體能活動（臥床或長期使用輪椅）、  

飲食中鈣質和維他命 D 的缺乏 

 

� 診斷骨質疏鬆的依據： 

骨質密度骨質密度骨質密度骨質密度    T T T T 值值值值（健保規定首次做骨密度檢查需自費 600 元。若檢查結果未達骨質

疏鬆，則以後仍要自費；若達標準，健保局每人一生最多給付 3 次。） 

 

� 骨質疏鬆的預防方法及照護原則骨質疏鬆的預防方法及照護原則骨質疏鬆的預防方法及照護原則骨質疏鬆的預防方法及照護原則：：：：飲食飲食飲食飲食、、、、運動運動運動運動、、、、藥物及跌倒預防藥物及跌倒預防藥物及跌倒預防藥物及跌倒預防 

1.    鈣質鈣質鈣質鈣質及及及及維他命維他命維他命維他命    DDDD 補充補充補充補充：：：：每天建議攝取量 1000-1200 毫克 

� 含鈣豐富的食品：杏仁、青菜、綠花椰菜、加鈣豆漿、帶骨沙丁魚、鮭魚、 

牛 奶、 乳酪、蠔、芝麻、大豆、豆腐、豆干等。 

� 一份乳製品（一杯牛奶或優格、或 50g 乳酪）約含鈣 300mg。 

� 維他命 D 可以幫助鈣質的吸收，預防跌倒、預防骨折、對肌肉力量有幫助。 

    2.適當的運動適當的運動適當的運動適當的運動：：：：規律負重式及肌力運動（如行走）可增加骨質密度、減輕疼痛、 

增進平衡感及肌肉力量、減少跌倒和骨折的機會。 

 3.預防跌倒與骨折預防跌倒與骨折預防跌倒與骨折預防跌倒與骨折：：：：改善視力、平衡感、肌肉強度、行動能力及居家環境安全。 

� 若有使用鎮靜安眠藥劑或會造成低血壓、低血糖、頭暈、下肢無力等副作

用的藥物需特別注意。 

� 有需要時，使用拐杖、助行器及髖部保護墊等輔具。 

 4.減少危險因子減少危險因子減少危險因子減少危險因子：：：：類固醇、過量的甲狀腺素、菸、酒、過輕的體重等。 
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