
健  康  週  報 
【摘至林新醫院】 

什麼是「骨質疏鬆症」? 
骨質疏鬆就是骨質減少導致骨

頭逐漸變得脆弱所造成的問題。骨頭

密度下降，就會多孔、脆弱，不能對

抗壓力與扭力，容易引起骨折。 
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114 年 10 月 01 日 

第一週 



健  康  週  報 
【摘至林新醫院】 

骨質疏鬆症高危險群： 

1.停經婦女、65 歲以上的老年人。 

2.煙、酒、咖啡、茶攝取過量者。 

3.缺乏運動、鈣質攝取不足。 

4.有骨質疏鬆的家族史。 

5.使用某些特定藥物：例如類固 

    醇、甲狀腺素…等會造成骨質 

    疏鬆。 

 骨質疏鬆症的診斷可以依據臨床

病史證實為低創傷性骨折，或依據

骨密度 T 值（T-score）小於或等於

-2.5 來判定。 

家主任暨全體職員工關心您 

114 年 10 月 08 日 

第二週 



健  康  週  報 
【摘至林新醫院】 

如何防治骨質疏鬆症： 
1. 改善日常生活行為，戒煙和戒酒。 

2. 加鈣和維生素 D3 攝取量：高含鈣

量食品以乳酪類最便利取得，其他

如豆類、深綠色蔬菜、芝麻、小魚

干等。 

3. 適度的戶外運動是必要的，陽光能

使身體產維生素 D，維生素 D可以

加強腸胃對鈣的吸收。 
4. 荷重運動(如慢跑、步行等)能增加

骨質，但患有關節炎者，應避免荷

重運動。 

 
主任暨全體職員工關心您 

114 年 10 月 15 日 

第三週 



健  康  週  報 
【摘至林新醫院】 

如果已經骨質疏鬆該怎麼辦? 
1.預防失足跌倒：因為骨質疏鬆時跌

倒後比一般人更容易骨折。 

2.減少環境障礙，例如濕滑地板、地

上電線等。 

 
3.改善視力，避免因視力不良看不清

楚而跌倒。 

4.必要時可以使用柺杖、行走輔助器。 

5.如果服用鎮靜安眠藥時，半夜起床

如廁時要特別小心謹慎，避免跌倒。 
家主任暨全體職員工關心您 

114 年 10 月 22 日 

第四週 


