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骨質疏鬆       摘自衛生福利部國民健康署慢性疾病防治組 

骨質疏鬆症 

      人體骨骼的骨量大約在 20 歲至 30 歲會達到

最高峰，之後骨量逐漸減少，女性停經後因為荷爾蒙

減少，骨流失速度會加快。如果骨流失過多，使得原

本緻密的骨骼形成許多孔隙，呈現中空疏鬆的現象，

使得骨骼變脆、變弱，就是所謂的「骨質疏鬆症」。 

      骨質疏鬆症是一種沈默的疾病，大多沒有明

顯的症狀，有些中高齡患者，可能只有出現身高變

矮、駝背的外觀變化，這些患者平常不會覺察到它的

存在，大多不以為意，但是只要一個輕微跌倒，或是

突然過猛外力，如彎腰搬運物品，就可能造成骨折。

骨折後引發嚴重的疼痛、無法行動、可能長期殘疾，

影響健康生活品質，甚至死亡。 

趁早存「骨」本：攝取高鈣與優質蛋白、適度曬太

陽、負荷運動 

      世界骨質疏鬆基金會指出在年輕時期能多增

加 10%的骨密度，就可以使骨質疏鬆症的發生延緩 13

年。因此，在各年齡層階段都需要攝取均衡且足夠的

營養素來維持骨骼健康，更要從年輕時就要開始「儲
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存骨本」，多攝取骨骼健康所需的鈣質、維生素 D3

及蛋白質等，如乳品類、高鈣豆製品、黑芝麻及小魚

乾及深綠色蔬菜等，並保持適當體重，不吸菸及節制

飲酒，避免過度飲用咖啡，避免熬夜等健康生活形

態。 

     此外，透過適當日曬來增加體內維生素 D3 轉

化，一般情況下，建議您可以在每天上午 10 點以前

或下午 2 點以後，陽光不是最強烈的階段，不要擦防

曬乳，曬太陽 10 到 20 分鐘，但注意不要曬傷。藉此

透過維生素 D3 幫助人體從腸道中吸收鈣質，以避免

骨鈣合成不足而導致骨鬆，同時也可預防多種慢性疾

病的風險。 

      還有，從事荷重運動可增加您的骨密度和強

健肌肉，幫助改善身體的協調與平衡，減緩肌少症之

發生，降低跌倒和骨折的風險，因此建議您從事健

走、慢跑、爬樓梯、舞蹈、登山、跳繩、舉啞鈴操

（雙手拿約 0.5~1 公斤的啞鈴或同等重量之安全物

品）等具有對抗地心引力之運動。 

查明本身是否有風險因子，即早接受治療 

      另外，若父母曾發生過骨折，尤其是髖骨骨
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折，則個人罹患骨質疏鬆症的風險也會提高，且曾發

生過骨鬆性骨折的病人，其發生第二次骨折的機率，

是未曾發生過骨折的人兩倍，另外服用類固醇藥物者

其骨骼亦會變得脆弱。另外停經後婦女、卵巢切除或

45 歲之前提前更年期的女性，因為荷爾蒙變化也要

特别注意自身骨骼健康。 

 

       國民健康署骨質疏鬆防治政策是以健康促進

預防為優先，以強化宣導民眾建立正確防治識能為重

點。另對於骨質疏鬆症篩檢政策，由於大規模社區篩

檢國際實證仍顯不足，目前正持續蒐集相關資料及國

際發展，並考量篩檢後續對於異常追蹤、確診、治療

等配套措施。對於骨鬆高風險者，例如曾經發生骨折

或 65 歲以上婦女，可循醫師建議進行骨鬆檢查。 

       另根據目前的研究，只要有定期追蹤骨密

度，暸解自己身體的狀況，快樂生活不會是問題。即

使有骨質有疏鬆的情形，只要開始照護，也會讓您的

骨骼更加健康，例如骨質疏鬆藥物的治療，運動的習

慣，健康的飲食，都會讓您的骨骼保持健康的狀態，

無論是生活，旅遊，家庭生活，都會輕鬆自在。  


