
骨質疏鬆症骨質疏鬆症骨質疏鬆症骨質疏鬆症    

        隨著高齡人口的增加隨著高齡人口的增加隨著高齡人口的增加隨著高齡人口的增加，，，，骨質疏鬆症愈行普遍骨質疏鬆症愈行普遍骨質疏鬆症愈行普遍骨質疏鬆症愈行普遍，，，，威脅國人健康威脅國人健康威脅國人健康威脅國人健康，，，，醫師呼籲國人醫師呼籲國人醫師呼籲國人醫師呼籲國人

多暸解自身的骨質密度多暸解自身的骨質密度多暸解自身的骨質密度多暸解自身的骨質密度、、、、提早存骨本提早存骨本提早存骨本提早存骨本，，，，是預防骨質疏鬆症的最好方法是預防骨質疏鬆症的最好方法是預防骨質疏鬆症的最好方法是預防骨質疏鬆症的最好方法。。。。    

認 識 篇認 識 篇認 識 篇認 識 篇     

        骨質疏鬆症老之將至患者多不自覺骨質疏鬆症老之將至患者多不自覺骨質疏鬆症老之將至患者多不自覺骨質疏鬆症老之將至患者多不自覺，，，，背痛背痛背痛背痛、、、、駝背駝背駝背駝背、、、、變矮變矮變矮變矮、、、、脊椎側彎脊椎側彎脊椎側彎脊椎側彎、、、、骨折是骨折是骨折是骨折是

明顯病症明顯病症明顯病症明顯病症，，，，骨骼在身體擔負著支撐骨骼在身體擔負著支撐骨骼在身體擔負著支撐骨骼在身體擔負著支撐、、、、保護保護保護保護、、、、運動運動運動運動、、、、造血及鈣儲存所等功能造血及鈣儲存所等功能造血及鈣儲存所等功能造血及鈣儲存所等功能。。。。它它它它

是有生命的組織是有生命的組織是有生命的組織是有生命的組織，，，，會不斷的分解及再生會不斷的分解及再生會不斷的分解及再生會不斷的分解及再生。。。。    

        由於骨骼的新陳代謝在各年齡時期呈現不同的狀態由於骨骼的新陳代謝在各年齡時期呈現不同的狀態由於骨骼的新陳代謝在各年齡時期呈現不同的狀態由於骨骼的新陳代謝在各年齡時期呈現不同的狀態，，，，因此兩種進展過程速度因此兩種進展過程速度因此兩種進展過程速度因此兩種進展過程速度

也會有所變化也會有所變化也會有所變化也會有所變化，，，，例如成長期的孩子例如成長期的孩子例如成長期的孩子例如成長期的孩子，，，，其骨骼形成的速度比分解的速度快其骨骼形成的速度比分解的速度快其骨骼形成的速度比分解的速度快其骨骼形成的速度比分解的速度快，，，，新骨新骨新骨新骨

可以大量積存可以大量積存可以大量積存可以大量積存，，，，因而迅速長高因而迅速長高因而迅速長高因而迅速長高，，，，到了到了到了到了 20202020 至至至至 30303030 歲時歲時歲時歲時，，，，全身骨質量達到最高峰全身骨質量達到最高峰全身骨質量達到最高峰全身骨質量達到最高峰；；；；30303030

歲以後歲以後歲以後歲以後，，，，鈣從骨骼移出的比積存的多鈣從骨骼移出的比積存的多鈣從骨骼移出的比積存的多鈣從骨骼移出的比積存的多，，，，骨骼的密度漸漸變小骨骼的密度漸漸變小骨骼的密度漸漸變小骨骼的密度漸漸變小，，，，呈現中空疏鬆呈現中空疏鬆呈現中空疏鬆呈現中空疏鬆、、、、

脆弱而易骨折等現象脆弱而易骨折等現象脆弱而易骨折等現象脆弱而易骨折等現象，，，，這就是骨質疏鬆症這就是骨質疏鬆症這就是骨質疏鬆症這就是骨質疏鬆症。。。。    

        大約從大約從大約從大約從 30303030 至至至至 35353535 歲歲歲歲，，，，人的骨質量便開始減少人的骨質量便開始減少人的骨質量便開始減少人的骨質量便開始減少，，，，女性女性女性女性由於骨架及骨質量比男性由於骨架及骨質量比男性由於骨架及骨質量比男性由於骨架及骨質量比男性

小小小小，，，，患本症的機會就較高患本症的機會就較高患本症的機會就較高患本症的機會就較高，，，，加上更年期之後加上更年期之後加上更年期之後加上更年期之後，，，，雌性激素分泌停止雌性激素分泌停止雌性激素分泌停止雌性激素分泌停止，，，，骨質流失就骨質流失就骨質流失就骨質流失就

更快更快更快更快。。。。    

國內國內國內國內 65656565 歲以上女性有四分之一以上是骨質疏鬆患者歲以上女性有四分之一以上是骨質疏鬆患者歲以上女性有四分之一以上是骨質疏鬆患者歲以上女性有四分之一以上是骨質疏鬆患者；；；；而而而而 50505050 歲以上男性患本症的歲以上男性患本症的歲以上男性患本症的歲以上男性患本症的

機會也高達十二分之一機會也高達十二分之一機會也高達十二分之一機會也高達十二分之一，，，，此外年輕女性骨質流失的情況也較高此外年輕女性骨質流失的情況也較高此外年輕女性骨質流失的情況也較高此外年輕女性骨質流失的情況也較高。。。。無論男女都會無論男女都會無論男女都會無論男女都會

發生此症發生此症發生此症發生此症，，，，尤其是高危險群者尤其是高危險群者尤其是高危險群者尤其是高危險群者，，，，更應儘早做預防工作更應儘早做預防工作更應儘早做預防工作更應儘早做預防工作，，，，減少骨質疏鬆症的發生減少骨質疏鬆症的發生減少骨質疏鬆症的發生減少骨質疏鬆症的發生。。。。    

為 何 骨 本為 何 骨 本為 何 骨 本為 何 骨 本 會 流 失會 流 失會 流 失會 流 失 ？？？？     

        骨質疏鬆症是屬於骨骼代謝異常的疾病骨質疏鬆症是屬於骨骼代謝異常的疾病骨質疏鬆症是屬於骨骼代謝異常的疾病骨質疏鬆症是屬於骨骼代謝異常的疾病，，，，它的發生尚未有明確的原因它的發生尚未有明確的原因它的發生尚未有明確的原因它的發生尚未有明確的原因，，，，但醫但醫但醫但醫



學界認為它和下列有關學界認為它和下列有關學界認為它和下列有關學界認為它和下列有關────────    

1.1.1.1. 衰老衰老衰老衰老    

骨骼隨著年齡的增長骨骼隨著年齡的增長骨骼隨著年齡的增長骨骼隨著年齡的增長，，，，產生正常老化現象產生正常老化現象產生正常老化現象產生正常老化現象，，，，骨骼變得越來越不那麼緻密骨骼變得越來越不那麼緻密骨骼變得越來越不那麼緻密骨骼變得越來越不那麼緻密。。。。        

2.2.2.2. 雌激素下降雌激素下降雌激素下降雌激素下降    

雌激素能刺激骨質的形成雌激素能刺激骨質的形成雌激素能刺激骨質的形成雌激素能刺激骨質的形成、、、、抑制骨質的分解抑制骨質的分解抑制骨質的分解抑制骨質的分解，，，，婦女一旦過了更年期或是切除婦女一旦過了更年期或是切除婦女一旦過了更年期或是切除婦女一旦過了更年期或是切除

卵巢卵巢卵巢卵巢，，，，雌激素分泌停止雌激素分泌停止雌激素分泌停止雌激素分泌停止，，，，就會加速骨骼退化就會加速骨骼退化就會加速骨骼退化就會加速骨骼退化。。。。        

3.3.3.3. 營養失調營養失調營養失調營養失調    

鈣攝取不足鈣攝取不足鈣攝取不足鈣攝取不足、、、、常食高蛋白常食高蛋白常食高蛋白常食高蛋白、、、、高鹽高鹽高鹽高鹽、、、、菸菸菸菸、、、、酒等酒等酒等酒等。。。。        

4.4.4.4. 生活不正常生活不正常生活不正常生活不正常    

少運動少運動少運動少運動、、、、不曬太陽等不曬太陽等不曬太陽等不曬太陽等。。。。        

5.5.5.5. 某些疾病或服用某些藥劑某些疾病或服用某些藥劑某些疾病或服用某些藥劑某些疾病或服用某些藥劑    

會導致骨骼形成減少而分解增多會導致骨骼形成減少而分解增多會導致骨骼形成減少而分解增多會導致骨骼形成減少而分解增多，，，，從而引起骨質疏鬆從而引起骨質疏鬆從而引起骨質疏鬆從而引起骨質疏鬆。。。。        

6.6.6.6. 遺傳因素遺傳因素遺傳因素遺傳因素    

骨質疏鬆有一定的遺傳性骨質疏鬆有一定的遺傳性骨質疏鬆有一定的遺傳性骨質疏鬆有一定的遺傳性。。。。        

骨 質骨 質骨 質骨 質 疏 鬆 有 症 狀疏 鬆 有 症 狀疏 鬆 有 症 狀疏 鬆 有 症 狀     

        骨質疏鬆症的產生骨質疏鬆症的產生骨質疏鬆症的產生骨質疏鬆症的產生，，，，在早期並無明顯的症狀在早期並無明顯的症狀在早期並無明顯的症狀在早期並無明顯的症狀，，，，常常是無聲無息的常常是無聲無息的常常是無聲無息的常常是無聲無息的，，，，直到骨折直到骨折直到骨折直到骨折

方知患此症方知患此症方知患此症方知患此症，，，，患者通常會有下列的症狀患者通常會有下列的症狀患者通常會有下列的症狀患者通常會有下列的症狀：：：：    

1.1.1.1. 疼痛疼痛疼痛疼痛    

全身骨痛全身骨痛全身骨痛全身骨痛、、、、無力無力無力無力，，，，最常見於腰部最常見於腰部最常見於腰部最常見於腰部、、、、骨盆骨盆骨盆骨盆、、、、背部區域背部區域背部區域背部區域，，，，痛楚漸成持續性痛楚漸成持續性痛楚漸成持續性痛楚漸成持續性，，，，並逐並逐並逐並逐

漸加劇漸加劇漸加劇漸加劇。。。。        



2.2.2.2. 骨折骨折骨折骨折    

並非所有患者都有疼痛現象並非所有患者都有疼痛現象並非所有患者都有疼痛現象並非所有患者都有疼痛現象，，，，往往到了骨折產生才知曉往往到了骨折產生才知曉往往到了骨折產生才知曉往往到了骨折產生才知曉，，，，患者可能輕碰一下患者可能輕碰一下患者可能輕碰一下患者可能輕碰一下

或摔跤就骨折或摔跤就骨折或摔跤就骨折或摔跤就骨折，，，，五五五五、、、、六十歲常見椎骨骨折及前臂橈骨骨折六十歲常見椎骨骨折及前臂橈骨骨折六十歲常見椎骨骨折及前臂橈骨骨折六十歲常見椎骨骨折及前臂橈骨骨折，，，，七七七七、、、、八十歲常見八十歲常見八十歲常見八十歲常見

肱骨近側端肱骨近側端肱骨近側端肱骨近側端、、、、脛骨脛骨脛骨脛骨、、、、骨盤骨及臀骨骨折骨盤骨及臀骨骨折骨盤骨及臀骨骨折骨盤骨及臀骨骨折，，，，由於臀骨骨折高達由於臀骨骨折高達由於臀骨骨折高達由於臀骨骨折高達 50%50%50%50%的死亡風險的死亡風險的死亡風險的死亡風險，，，，

不得掉以輕心不得掉以輕心不得掉以輕心不得掉以輕心。。。。        

3.3.3.3. 駝背駝背駝背駝背    

脊椎骨折後脊椎骨折後脊椎骨折後脊椎骨折後，，，，長期受壓迫長期受壓迫長期受壓迫長期受壓迫，，，，身高明顯變矮身高明顯變矮身高明顯變矮身高明顯變矮。。。。        

4.4.4.4. 脊椎側彎脊椎側彎脊椎側彎脊椎側彎、、、、關節變形關節變形關節變形關節變形。。。。        

        一旦症一旦症一旦症一旦症狀產生狀產生狀產生狀產生，，，，造成體型改變造成體型改變造成體型改變造成體型改變，，，，對愛美的人是一項打擊對愛美的人是一項打擊對愛美的人是一項打擊對愛美的人是一項打擊，，，，加上疼痛加上疼痛加上疼痛加上疼痛、、、、行動不行動不行動不行動不

便便便便、、、、骨折手術的醫療支付等骨折手術的醫療支付等骨折手術的醫療支付等骨折手術的醫療支付等，，，，對個人對個人對個人對個人、、、、家庭及社會更是極大的負擔家庭及社會更是極大的負擔家庭及社會更是極大的負擔家庭及社會更是極大的負擔。。。。    

        目前醫學界還未有安全而有效的方法目前醫學界還未有安全而有效的方法目前醫學界還未有安全而有效的方法目前醫學界還未有安全而有效的方法，，，，幫助已疏鬆的骨骼恢復原狀幫助已疏鬆的骨骼恢復原狀幫助已疏鬆的骨骼恢復原狀幫助已疏鬆的骨骼恢復原狀，，，，因此因此因此因此，，，，

預防保健很重要預防保健很重要預防保健很重要預防保健很重要，，，，不可輕忽不可輕忽不可輕忽不可輕忽「「「「護骨護骨護骨護骨」」」」的工作還未輪到你的工作還未輪到你的工作還未輪到你的工作還未輪到你，，，，也不可認為自己年邁也不可認為自己年邁也不可認為自己年邁也不可認為自己年邁

來不及了來不及了來不及了來不及了，，，，保住骨本永遠不嫌遲保住骨本永遠不嫌遲保住骨本永遠不嫌遲保住骨本永遠不嫌遲。。。。    

檢 查 篇檢 查 篇檢 查 篇檢 查 篇     

骨 質 疏 鬆 可 及 早 測 出骨 質 疏 鬆 可 及 早 測 出骨 質 疏 鬆 可 及 早 測 出骨 質 疏 鬆 可 及 早 測 出     

        診斷骨質疏鬆症可透過一般化驗檢查及診斷骨質疏鬆症可透過一般化驗檢查及診斷骨質疏鬆症可透過一般化驗檢查及診斷骨質疏鬆症可透過一般化驗檢查及ＸＸＸＸ光攝影檢查光攝影檢查光攝影檢查光攝影檢查，，，，早期的早期的早期的早期的ＸＸＸＸ光攝影對發光攝影對發光攝影對發光攝影對發

現初期骨質疏鬆效果不彰現初期骨質疏鬆效果不彰現初期骨質疏鬆效果不彰現初期骨質疏鬆效果不彰。。。。現在採骨質密度檢查攝影儀來測量骨質的密度現在採骨質密度檢查攝影儀來測量骨質的密度現在採骨質密度檢查攝影儀來測量骨質的密度現在採骨質密度檢查攝影儀來測量骨質的密度，，，，在在在在

初期診斷上有相當幫助初期診斷上有相當幫助初期診斷上有相當幫助初期診斷上有相當幫助。。。。    

        目前目前目前目前，，，，骨質疏鬆的測定技術骨質疏鬆的測定技術骨質疏鬆的測定技術骨質疏鬆的測定技術更突破更突破更突破更突破，，，，採廣頻寬超音波衰減技術採廣頻寬超音波衰減技術採廣頻寬超音波衰減技術採廣頻寬超音波衰減技術，，，，受到醫學界受到醫學界受到醫學界受到醫學界

的注目的注目的注目的注目。。。。啟新診所專業健康檢查中心於日前購置此新科技啟新診所專業健康檢查中心於日前購置此新科技啟新診所專業健康檢查中心於日前購置此新科技啟新診所專業健康檢查中心於日前購置此新科技 CUBA clinicalCUBA clinicalCUBA clinicalCUBA clinical 全自動全自動全自動全自動



超音波骨質密度分析儀超音波骨質密度分析儀超音波骨質密度分析儀超音波骨質密度分析儀，，，，檢驗師楊文仁表示檢驗師楊文仁表示檢驗師楊文仁表示檢驗師楊文仁表示，，，，儀器採無放射性儀器採無放射性儀器採無放射性儀器採無放射性、、、、非侵入式的技非侵入式的技非侵入式的技非侵入式的技

術術術術，，，，不會對人體造成傷害不會對人體造成傷害不會對人體造成傷害不會對人體造成傷害，，，，不僅能檢查骨質密度不僅能檢查骨質密度不僅能檢查骨質密度不僅能檢查骨質密度，，，，更能提供結構強度資訊更能提供結構強度資訊更能提供結構強度資訊更能提供結構強度資訊，，，，使使使使

醫師能更清楚地掌握受檢者骨質狀況及品質醫師能更清楚地掌握受檢者骨質狀況及品質醫師能更清楚地掌握受檢者骨質狀況及品質醫師能更清楚地掌握受檢者骨質狀況及品質。。。。    

        檢查者只需將腳放置在儀器上檢查者只需將腳放置在儀器上檢查者只需將腳放置在儀器上檢查者只需將腳放置在儀器上，，，，超音波會穿透腳跟骨超音波會穿透腳跟骨超音波會穿透腳跟骨超音波會穿透腳跟骨，，，，安全而精確地測出骨安全而精確地測出骨安全而精確地測出骨安全而精確地測出骨

質密度質密度質密度質密度，，，，並且儀器和電腦連線並且儀器和電腦連線並且儀器和電腦連線並且儀器和電腦連線，，，，受檢者可在數分鐘之內受檢者可在數分鐘之內受檢者可在數分鐘之內受檢者可在數分鐘之內，，，，就看到報告就看到報告就看到報告就看到報告，，，，暸解自暸解自暸解自暸解自

己骨骼的健康狀況己骨骼的健康狀況己骨骼的健康狀況己骨骼的健康狀況。。。。    

        三軍總醫院超音波主任吳清俊醫師提醒三軍總醫院超音波主任吳清俊醫師提醒三軍總醫院超音波主任吳清俊醫師提醒三軍總醫院超音波主任吳清俊醫師提醒，，，，骨質密度檢查骨質密度檢查骨質密度檢查骨質密度檢查不可認為做一次就不可認為做一次就不可認為做一次就不可認為做一次就

行行行行，，，，必須定期追蹤必須定期追蹤必須定期追蹤必須定期追蹤。。。。最好能定期地在同一醫院所最好能定期地在同一醫院所最好能定期地在同一醫院所最好能定期地在同一醫院所、、、、以同一儀器以同一儀器以同一儀器以同一儀器、、、、同一部位同一部位同一部位同一部位，，，，來來來來

測定骨骼密度測定骨骼密度測定骨骼密度測定骨骼密度，，，，如此可以明顯地比較判斷出骨質流失情況如此可以明顯地比較判斷出骨質流失情況如此可以明顯地比較判斷出骨質流失情況如此可以明顯地比較判斷出骨質流失情況。。。。    

治 療 篇治 療 篇治 療 篇治 療 篇     

防 治 骨 質 疏 鬆防 治 骨 質 疏 鬆防 治 骨 質 疏 鬆防 治 骨 質 疏 鬆     

        骨質疏鬆症一旦確立骨質疏鬆症一旦確立骨質疏鬆症一旦確立骨質疏鬆症一旦確立，，，，一定要與醫師配合一定要與醫師配合一定要與醫師配合一定要與醫師配合，，，，找出致病因素是原發性找出致病因素是原發性找出致病因素是原發性找出致病因素是原發性((((老化老化老化老化、、、、

停經等引起停經等引起停經等引起停經等引起))))或次發性或次發性或次發性或次發性((((疾病疾病疾病疾病、、、、藥物引起藥物引起藥物引起藥物引起))))並且對症下藥並且對症下藥並且對症下藥並且對症下藥，，，，才能防止骨質疏鬆繼續才能防止骨質疏鬆繼續才能防止骨質疏鬆繼續才能防止骨質疏鬆繼續

擴大擴大擴大擴大。。。。通常醫師會指導患者在飲食及生活上作改善通常醫師會指導患者在飲食及生活上作改善通常醫師會指導患者在飲食及生活上作改善通常醫師會指導患者在飲食及生活上作改善，，，，並且給予下列藥劑的治療並且給予下列藥劑的治療並且給予下列藥劑的治療並且給予下列藥劑的治療

────────    

1.1.1.1. 鈣劑鈣劑鈣劑鈣劑    

一次補充鈣不宜超過一次補充鈣不宜超過一次補充鈣不宜超過一次補充鈣不宜超過 600600600600 毫克毫克毫克毫克，，，，每日不超過每日不超過每日不超過每日不超過 1.51.51.51.5 克克克克，，，，服用時不宜與含有植物服用時不宜與含有植物服用時不宜與含有植物服用時不宜與含有植物

酸的食物酸的食物酸的食物酸的食物、、、、可樂可樂可樂可樂、、、、菠菜菠菜菠菜菠菜、、、、麵包麵包麵包麵包、、、、麥片食用麥片食用麥片食用麥片食用。。。。不是每個人都適宜服用不是每個人都適宜服用不是每個人都適宜服用不是每個人都適宜服用鈣劑鈣劑鈣劑鈣劑，，，，在在在在

使用前應先與醫師討論後再服用使用前應先與醫師討論後再服用使用前應先與醫師討論後再服用使用前應先與醫師討論後再服用。。。。        

2.2.2.2. 雌激素雌激素雌激素雌激素（（（（女性荷爾蒙女性荷爾蒙女性荷爾蒙女性荷爾蒙））））    



更年期的女性及卵巢切除的婦女更年期的女性及卵巢切除的婦女更年期的女性及卵巢切除的婦女更年期的女性及卵巢切除的婦女，，，，適當的補充雌激素適當的補充雌激素適當的補充雌激素適當的補充雌激素，，，，能有效地防治骨質疏能有效地防治骨質疏能有效地防治骨質疏能有效地防治骨質疏

鬆症鬆症鬆症鬆症，，，，並可減少心臟病的發生並可減少心臟病的發生並可減少心臟病的發生並可減少心臟病的發生。。。。    

荷爾蒙在醫師謹慎的使用之下是安全而有效的荷爾蒙在醫師謹慎的使用之下是安全而有效的荷爾蒙在醫師謹慎的使用之下是安全而有效的荷爾蒙在醫師謹慎的使用之下是安全而有效的，，，，然而有肝疾然而有肝疾然而有肝疾然而有肝疾、、、、高 血 壓高 血 壓高 血 壓高 血 壓 、、、、高高高高

血脂血脂血脂血脂、、、、乳 癌乳 癌乳 癌乳 癌 、、、、子 宮 肌 瘤子 宮 肌 瘤子 宮 肌 瘤子 宮 肌 瘤 、、、、中風等患者中風等患者中風等患者中風等患者，，，，則不宜採用則不宜採用則不宜採用則不宜採用。。。。        

3.3.3.3. 抑鈣素抑鈣素抑鈣素抑鈣素    

它能抑制骨質的分解它能抑制骨質的分解它能抑制骨質的分解它能抑制骨質的分解，，，，並能達到止痛並能達到止痛並能達到止痛並能達到止痛，，，，目前有鮭魚和鰻魚抑鈣劑目前有鮭魚和鰻魚抑鈣劑目前有鮭魚和鰻魚抑鈣劑目前有鮭魚和鰻魚抑鈣劑，，，，由於價格由於價格由於價格由於價格

昂貴昂貴昂貴昂貴，，，，所以無法廣泛運用所以無法廣泛運用所以無法廣泛運用所以無法廣泛運用。。。。        

4.4.4.4. 活性維生素活性維生素活性維生素活性維生素ＤＤＤＤ    

促進維生素促進維生素促進維生素促進維生素ＤＤＤＤ的吸收的吸收的吸收的吸收、、、、調節鈣磷平衡調節鈣磷平衡調節鈣磷平衡調節鈣磷平衡，，，，達到防治骨質疏鬆的效果達到防治骨質疏鬆的效果達到防治骨質疏鬆的效果達到防治骨質疏鬆的效果。。。。但是維生但是維生但是維生但是維生

素素素素ＤＤＤＤ本身也會破壞骨細胞本身也會破壞骨細胞本身也會破壞骨細胞本身也會破壞骨細胞，，，，故不宜使用過量故不宜使用過量故不宜使用過量故不宜使用過量。。。。        

5.5.5.5. 氟化鈉氟化鈉氟化鈉氟化鈉    

據美國研究指出據美國研究指出據美國研究指出據美國研究指出，，，，用來預防齲齒的氟化鈉用來預防齲齒的氟化鈉用來預防齲齒的氟化鈉用來預防齲齒的氟化鈉，，，，與鈣同時定期使用與鈣同時定期使用與鈣同時定期使用與鈣同時定期使用，，，，可防止脊柱可防止脊柱可防止脊柱可防止脊柱

骨折骨折骨折骨折，，，，具恢復骨質之效具恢復骨質之效具恢復骨質之效具恢復骨質之效。。。。        

預 防 篇預 防 篇預 防 篇預 防 篇     

預 防 骨 質 疏 鬆 的預 防 骨 質 疏 鬆 的預 防 骨 質 疏 鬆 的預 防 骨 質 疏 鬆 的 15151515 種 飲 食 保 健種 飲 食 保 健種 飲 食 保 健種 飲 食 保 健     

        鈣的流失是造成骨質鬆的最大元凶鈣的流失是造成骨質鬆的最大元凶鈣的流失是造成骨質鬆的最大元凶鈣的流失是造成骨質鬆的最大元凶，，，，因此因此因此因此，，，，在預防保健上對於鈣的攝取是當在預防保健上對於鈣的攝取是當在預防保健上對於鈣的攝取是當在預防保健上對於鈣的攝取是當

務之急務之急務之急務之急，，，，並且越年輕並且越年輕並且越年輕並且越年輕開始越好開始越好開始越好開始越好，，，，應將它視為一種終生的工作應將它視為一種終生的工作應將它視為一種終生的工作應將它視為一種終生的工作，，，，終其一生都應注終其一生都應注終其一生都應注終其一生都應注

意鈣的攝取意鈣的攝取意鈣的攝取意鈣的攝取。。。。專家建議國人每日鈣的攝取量專家建議國人每日鈣的攝取量專家建議國人每日鈣的攝取量專家建議國人每日鈣的攝取量，，，，青少年約一千二白毫克青少年約一千二白毫克青少年約一千二白毫克青少年約一千二白毫克、、、、成年婦成年婦成年婦成年婦

女約一千毫克女約一千毫克女約一千毫克女約一千毫克、、、、停經後的婦女約一千五百毫克停經後的婦女約一千五百毫克停經後的婦女約一千五百毫克停經後的婦女約一千五百毫克，，，，以確保體內足夠的鈣以確保體內足夠的鈣以確保體內足夠的鈣以確保體內足夠的鈣。。。。飲食中飲食中飲食中飲食中，，，，

並請注意下列事項並請注意下列事項並請注意下列事項並請注意下列事項：：：：    



1.1.1.1. 保持均衡的營養保持均衡的營養保持均衡的營養保持均衡的營養，，，，不但能幫助體內吸收到足夠的鈣質不但能幫助體內吸收到足夠的鈣質不但能幫助體內吸收到足夠的鈣質不但能幫助體內吸收到足夠的鈣質，，，，還可避免因偏食還可避免因偏食還可避免因偏食還可避免因偏食、、、、營營營營

養不良等因素造成體內雌激素減少養不良等因素造成體內雌激素減少養不良等因素造成體內雌激素減少養不良等因素造成體內雌激素減少，，，，而影響鈣的吸收而影響鈣的吸收而影響鈣的吸收而影響鈣的吸收。。。。並且均衡的飲食中並且均衡的飲食中並且均衡的飲食中並且均衡的飲食中，，，，

含有足夠的維生素含有足夠的維生素含有足夠的維生素含有足夠的維生素Ｃ、Ｃ、Ｃ、Ｃ、礦物質鋅礦物質鋅礦物質鋅礦物質鋅、、、、錳錳錳錳、、、、銅等銅等銅等銅等，，，，可防止骨質流失可防止骨質流失可防止骨質流失可防止骨質流失。。。。        

2.2.2.2. 多喝牛奶及食用乳製品多喝牛奶及食用乳製品多喝牛奶及食用乳製品多喝牛奶及食用乳製品((((如優格如優格如優格如優格、、、、乳酪乳酪乳酪乳酪、、、、冰淇淋等冰淇淋等冰淇淋等冰淇淋等))))。。。。飲用牛奶時飲用牛奶時飲用牛奶時飲用牛奶時，，，，最好不要最好不要最好不要最好不要

過度加熱過度加熱過度加熱過度加熱，，，，以免破壞其中的酵素以免破壞其中的酵素以免破壞其中的酵素以免破壞其中的酵素，，，，妨礙鈣的妨礙鈣的妨礙鈣的妨礙鈣的吸收吸收吸收吸收；；；；怕胖的人怕胖的人怕胖的人怕胖的人，，，，則選擇低脂奶則選擇低脂奶則選擇低脂奶則選擇低脂奶

品為宜品為宜品為宜品為宜；；；；有乳糖不耐症者有乳糖不耐症者有乳糖不耐症者有乳糖不耐症者，，，，可採取低量漸進方式飲用或多吃其他含鈣豐富的可採取低量漸進方式飲用或多吃其他含鈣豐富的可採取低量漸進方式飲用或多吃其他含鈣豐富的可採取低量漸進方式飲用或多吃其他含鈣豐富的

食物食物食物食物。。。。        

3.3.3.3. 避免食用過多的肉類及加工食品避免食用過多的肉類及加工食品避免食用過多的肉類及加工食品避免食用過多的肉類及加工食品，，，，因其中過高的蛋白質與磷質因其中過高的蛋白質與磷質因其中過高的蛋白質與磷質因其中過高的蛋白質與磷質，，，，會阻礙體內會阻礙體內會阻礙體內會阻礙體內

鈣的吸收鈣的吸收鈣的吸收鈣的吸收。。。。        

4.4.4.4. 採低鹽低脂飲食採低鹽低脂飲食採低鹽低脂飲食採低鹽低脂飲食，，，，過高的鹽分和脂肪會影響體內鈣的吸收過高的鹽分和脂肪會影響體內鈣的吸收過高的鹽分和脂肪會影響體內鈣的吸收過高的鹽分和脂肪會影響體內鈣的吸收。。。。        

5.5.5.5. 多選食連小骨頭一起吃下的食物多選食連小骨頭一起吃下的食物多選食連小骨頭一起吃下的食物多選食連小骨頭一起吃下的食物，，，，如小魚乾如小魚乾如小魚乾如小魚乾、、、、罐頭罐頭罐頭罐頭、、、、虱目魚罐頭等虱目魚罐頭等虱目魚罐頭等虱目魚罐頭等。。。。        

6.6.6.6. 多食用含鈣量高的食物多食用含鈣量高的食物多食用含鈣量高的食物多食用含鈣量高的食物，，，，如如如如,,,,豆類豆類豆類豆類、、、、豆類加工製品豆類加工製品豆類加工製品豆類加工製品、、、、雞蛋雞蛋雞蛋雞蛋、、、、芹菜芹菜芹菜芹菜、、、、油菜油菜油菜油菜、、、、魚魚魚魚

貝類貝類貝類貝類、、、、海藻海藻海藻海藻、、、、髮菜髮菜髮菜髮菜............等食物等食物等食物等食物。。。。        

7.7.7.7. 飲食中飲食中飲食中飲食中，，，，適當吃點醋適當吃點醋適當吃點醋適當吃點醋，，，，能加速人體對鈣的吸收能加速人體對鈣的吸收能加速人體對鈣的吸收能加速人體對鈣的吸收。。。。        

8.8.8.8. 排骨或大骨含鈣最多排骨或大骨含鈣最多排骨或大骨含鈣最多排骨或大骨含鈣最多，，，，在熬煮排骨或大骨湯時在熬煮排骨或大骨湯時在熬煮排骨或大骨湯時在熬煮排骨或大骨湯時，，，，可適當加一點醋可適當加一點醋可適當加一點醋可適當加一點醋，，，，幫助幫助幫助幫助鈣質鈣質鈣質鈣質

溶入湯中溶入湯中溶入湯中溶入湯中，，，，以利吸收以利吸收以利吸收以利吸收。。。。        

9.9.9.9. 少吃過甜的食物少吃過甜的食物少吃過甜的食物少吃過甜的食物，，，，因過多的糖份會影響身體對鈣的吸收因過多的糖份會影響身體對鈣的吸收因過多的糖份會影響身體對鈣的吸收因過多的糖份會影響身體對鈣的吸收，，，，造成骨質疏鬆症造成骨質疏鬆症造成骨質疏鬆症造成骨質疏鬆症。。。。        

10.10.10.10. 夜晚睡覺時夜晚睡覺時夜晚睡覺時夜晚睡覺時，，，，血液中所需要的鈣血液中所需要的鈣血液中所需要的鈣血液中所需要的鈣，，，，會從骨骼中分解出來使用會從骨骼中分解出來使用會從骨骼中分解出來使用會從骨骼中分解出來使用，，，，因此在睡前不因此在睡前不因此在睡前不因此在睡前不

妨喝杯牛奶或吃點魚類食物妨喝杯牛奶或吃點魚類食物妨喝杯牛奶或吃點魚類食物妨喝杯牛奶或吃點魚類食物，，，，補充鈣的吸收補充鈣的吸收補充鈣的吸收補充鈣的吸收，，，，可減少骨骼中的鈣質被分解可減少骨骼中的鈣質被分解可減少骨骼中的鈣質被分解可減少骨骼中的鈣質被分解。。。。        

11.11.11.11. 平時少喝酒平時少喝酒平時少喝酒平時少喝酒、、、、抽菸抽菸抽菸抽菸，，，，以免降低機內雌激素以免降低機內雌激素以免降低機內雌激素以免降低機內雌激素，，，，妨礙鈣的吸收妨礙鈣的吸收妨礙鈣的吸收妨礙鈣的吸收        



12.12.12.12. 若欲食用鈣片若欲食用鈣片若欲食用鈣片若欲食用鈣片，，，，宜在早餐前一小時服用宜在早餐前一小時服用宜在早餐前一小時服用宜在早餐前一小時服用，，，，並以果汁送服並以果汁送服並以果汁送服並以果汁送服，，，，可刺激胃酸分泌可刺激胃酸分泌可刺激胃酸分泌可刺激胃酸分泌，，，，

促進鈣的吸收促進鈣的吸收促進鈣的吸收促進鈣的吸收。。。。        

13.13.13.13. 含草酸的食物如菠菜含草酸的食物如菠菜含草酸的食物如菠菜含草酸的食物如菠菜，，，，會與鈣結合為草酸鈣會與鈣結合為草酸鈣會與鈣結合為草酸鈣會與鈣結合為草酸鈣，，，，而減少鈣的吸收而減少鈣的吸收而減少鈣的吸收而減少鈣的吸收，，，，因此應避免因此應避免因此應避免因此應避免

與含鈣豐富的食物一起食用與含鈣豐富的食物一起食用與含鈣豐富的食物一起食用與含鈣豐富的食物一起食用。。。。        

14.14.14.14. 在生長期在生長期在生長期在生長期、、、、懷孕期懷孕期懷孕期懷孕期、、、、授乳期授乳期授乳期授乳期，，，，應更注意攝取充足的應更注意攝取充足的應更注意攝取充足的應更注意攝取充足的鈣鈣鈣鈣，，，，可防止日後骨質疏鬆可防止日後骨質疏鬆可防止日後骨質疏鬆可防止日後骨質疏鬆。。。。        

15.15.15.15. 對某些影響鈣吸收和代謝的藥物對某些影響鈣吸收和代謝的藥物對某些影響鈣吸收和代謝的藥物對某些影響鈣吸收和代謝的藥物，，，，需慎用需慎用需慎用需慎用。。。。        

運 動運 動運 動運 動 、、、、 生 活 保 健生 活 保 健生 活 保 健生 活 保 健     

        骨質疏鬆症是現代人相當普遍的疾病骨質疏鬆症是現代人相當普遍的疾病骨質疏鬆症是現代人相當普遍的疾病骨質疏鬆症是現代人相當普遍的疾病，，，，全國人口中有百分之五十以上都應預全國人口中有百分之五十以上都應預全國人口中有百分之五十以上都應預全國人口中有百分之五十以上都應預

防骨質疏鬆的發生防骨質疏鬆的發生防骨質疏鬆的發生防骨質疏鬆的發生。。。。預防骨質疏鬆要趁早預防骨質疏鬆要趁早預防骨質疏鬆要趁早預防骨質疏鬆要趁早，，，，從小灌輸孩童儲存骨本的重要性從小灌輸孩童儲存骨本的重要性從小灌輸孩童儲存骨本的重要性從小灌輸孩童儲存骨本的重要性，，，，

多注意營養保健多注意營養保健多注意營養保健多注意營養保健、、、、補充鈣及維生素補充鈣及維生素補充鈣及維生素補充鈣及維生素ＤＤＤＤ等食物等食物等食物等食物；；；；此外此外此外此外，，，，還需注意日常保健還需注意日常保健還需注意日常保健還需注意日常保健，，，，多曬多曬多曬多曬

太陽太陽太陽太陽、、、、做運動都是預防骨質疏鬆的保健之道做運動都是預防骨質疏鬆的保健之道做運動都是預防骨質疏鬆的保健之道做運動都是預防骨質疏鬆的保健之道。。。。保健醫學博士黃新作建議您在日保健醫學博士黃新作建議您在日保健醫學博士黃新作建議您在日保健醫學博士黃新作建議您在日

常生活中常生活中常生活中常生活中，，，，確實履行下列事項確實履行下列事項確實履行下列事項確實履行下列事項：：：：    

1.1.1.1. 每天宜適度曬太陽每天宜適度曬太陽每天宜適度曬太陽每天宜適度曬太陽，，，，可幫助體內合成維他命可幫助體內合成維他命可幫助體內合成維他命可幫助體內合成維他命ＤＤＤＤ，，，，而足夠的維他命而足夠的維他命而足夠的維他命而足夠的維他命ＤＤＤＤ可促進鈣可促進鈣可促進鈣可促進鈣

的吸收的吸收的吸收的吸收，，，，強化骨骼強化骨骼強化骨骼強化骨骼。。。。但夏天最好在樹蔭下做日光浴但夏天最好在樹蔭下做日光浴但夏天最好在樹蔭下做日光浴但夏天最好在樹蔭下做日光浴，，，，冬天則可冬天則可冬天則可冬天則可曬曬手腳及臉曬曬手腳及臉曬曬手腳及臉曬曬手腳及臉

部部部部。。。。        

2.2.2.2. 運動可強化造骨細胞及骨骼的耐受力運動可強化造骨細胞及骨骼的耐受力運動可強化造骨細胞及骨骼的耐受力運動可強化造骨細胞及骨骼的耐受力，，，，促進骨骼血流量促進骨骼血流量促進骨骼血流量促進骨骼血流量，，，，並提高骨密度等功並提高骨密度等功並提高骨密度等功並提高骨密度等功

用用用用。。。。平時應有規律地從事慢跑平時應有規律地從事慢跑平時應有規律地從事慢跑平時應有規律地從事慢跑、、、、步行步行步行步行、、、、太極拳太極拳太極拳太極拳、、、、游泳游泳游泳游泳、、、、爬山爬山爬山爬山、、、、跳繩跳繩跳繩跳繩、、、、打球打球打球打球、、、、

騎腳踏車騎腳踏車騎腳踏車騎腳踏車、、、、跳舞等運動或做做伸展操跳舞等運動或做做伸展操跳舞等運動或做做伸展操跳舞等運動或做做伸展操、、、、仰臥起坐仰臥起坐仰臥起坐仰臥起坐、、、、健康操健康操健康操健康操。。。。        

3.3.3.3. 掌握生活中掌握生活中掌握生活中掌握生活中，，，，可使自己增加運動的時機可使自己增加運動的時機可使自己增加運動的時機可使自己增加運動的時機，，，，如買菜如買菜如買菜如買菜、、、、購物時多走路購物時多走路購物時多走路購物時多走路，，，，不用機車不用機車不用機車不用機車、、、、

自行車代步自行車代步自行車代步自行車代步；；；；爬樓梯爬樓梯爬樓梯爬樓梯、、、、不搭電梯等不搭電梯等不搭電梯等不搭電梯等。。。。        



4.4.4.4. 運動前應做適當的熱身運動運動前應做適當的熱身運動運動前應做適當的熱身運動運動前應做適當的熱身運動，，，，運動時運動時運動時運動時，，，，若發現筋骨有任何異樣時若發現筋骨有任何異樣時若發現筋骨有任何異樣時若發現筋骨有任何異樣時，，，，應停止運應停止運應停止運應停止運

動動動動。。。。過了過了過了過了 40404040 歲避免做劇烈運動及運動過度歲避免做劇烈運動及運動過度歲避免做劇烈運動及運動過度歲避免做劇烈運動及運動過度，，，，防止女性月經不正常防止女性月經不正常防止女性月經不正常防止女性月經不正常，，，，增加骨增加骨增加骨增加骨

質流失質流失質流失質流失。。。。若要做較激烈若要做較激烈若要做較激烈若要做較激烈、、、、負重力大的運動時負重力大的運動時負重力大的運動時負重力大的運動時，，，，最好先做骨質密度檢查最好先做骨質密度檢查最好先做骨質密度檢查最好先做骨質密度檢查，，，，以免以免以免以免

骨骨骨骨質已疏鬆時質已疏鬆時質已疏鬆時質已疏鬆時，，，，負荷過大的運動反而易導致骨折負荷過大的運動反而易導致骨折負荷過大的運動反而易導致骨折負荷過大的運動反而易導致骨折。。。。        

5.5.5.5. 平時保持正確的姿勢平時保持正確的姿勢平時保持正確的姿勢平時保持正確的姿勢，，，，不要彎腰駝背不要彎腰駝背不要彎腰駝背不要彎腰駝背，，，，以免增加骨骼負擔以免增加骨骼負擔以免增加骨骼負擔以免增加骨骼負擔。。。。        

6.6.6.6. 拿重物拿重物拿重物拿重物、、、、搬東西時搬東西時搬東西時搬東西時，，，，應注意姿勢的正確性應注意姿勢的正確性應注意姿勢的正確性應注意姿勢的正確性，，，，慎防損傷脊骨慎防損傷脊骨慎防損傷脊骨慎防損傷脊骨，，，，尤其是老年人最尤其是老年人最尤其是老年人最尤其是老年人最

好請年輕者代勞好請年輕者代勞好請年輕者代勞好請年輕者代勞。。。。        

7.7.7.7. 老年人或是已有骨質疏鬆跡象者老年人或是已有骨質疏鬆跡象者老年人或是已有骨質疏鬆跡象者老年人或是已有骨質疏鬆跡象者，，，，應避免跌倒等意外的發生應避免跌倒等意外的發生應避免跌倒等意外的發生應避免跌倒等意外的發生，，，，如在浴室加裝如在浴室加裝如在浴室加裝如在浴室加裝

止滑墊止滑墊止滑墊止滑墊，，，，清除不必要的障礙物清除不必要的障礙物清除不必要的障礙物清除不必要的障礙物，，，，改善陰暗的光線改善陰暗的光線改善陰暗的光線改善陰暗的光線。。。。        

8.8.8.8. 養成正常生活作息養成正常生活作息養成正常生活作息養成正常生活作息，，，，不熬夜不熬夜不熬夜不熬夜、、、、不抽菸不抽菸不抽菸不抽菸、、、、不酗酒不酗酒不酗酒不酗酒。。。。        

9.9.9.9. 篤信宗教的老年人篤信宗教的老年人篤信宗教的老年人篤信宗教的老年人，，，，若每天跪拜若每天跪拜若每天跪拜若每天跪拜，，，，會增加骨骼負擔應避免會增加骨骼負擔應避免會增加骨骼負擔應避免會增加骨骼負擔應避免。。。。        

10.10.10.10. 定期做骨質疏鬆檢查定期做骨質疏鬆檢查定期做骨質疏鬆檢查定期做骨質疏鬆檢查。。。。        

骨 質 疏 鬆 症 的 高 危 險 群骨 質 疏 鬆 症 的 高 危 險 群骨 質 疏 鬆 症 的 高 危 險 群骨 質 疏 鬆 症 的 高 危 險 群     

    據統計據統計據統計據統計，，，，下列的人罹患骨質疏鬆的機率高於一般人下列的人罹患骨質疏鬆的機率高於一般人下列的人罹患骨質疏鬆的機率高於一般人下列的人罹患骨質疏鬆的機率高於一般人，，，，應提早預防並應提早預防並應提早預防並應提早預防並定期做骨定期做骨定期做骨定期做骨

質密度測定質密度測定質密度測定質密度測定：：：：    

●●●●東方人及白種人東方人及白種人東方人及白種人東方人及白種人    ●●●●不常曬太陽的人不常曬太陽的人不常曬太陽的人不常曬太陽的人    

●●●●更年期後婦女更年期後婦女更年期後婦女更年期後婦女    ●●●●晚婚晚婚晚婚晚婚、、、、不婚婦女不婚婦女不婚婦女不婚婦女    

●●●●體格瘦小體格瘦小體格瘦小體格瘦小    ●●●●長期坐辦公室長期坐辦公室長期坐辦公室長期坐辦公室    

●●●●老年人老年人老年人老年人    ●●●●沒有生小孩者沒有生小孩者沒有生小孩者沒有生小孩者    



●●●●壓力大的人壓力大的人壓力大的人壓力大的人    ●●●●飲食偏高蛋白飲食偏高蛋白飲食偏高蛋白飲食偏高蛋白    

●●●●從事太空工作者從事太空工作者從事太空工作者從事太空工作者    ●●●●嗜抽菸嗜抽菸嗜抽菸嗜抽菸、、、、酗酒酗酒酗酒酗酒    

●●●●月經來得早月經來得早月經來得早月經來得早    ●●●●大量攝取咖啡大量攝取咖啡大量攝取咖啡大量攝取咖啡、、、、茶茶茶茶    

●●●●不當節食減肥不當節食減肥不當節食減肥不當節食減肥    ●●●●維生素維生素維生素維生素ＤＤＤＤ攝取不足攝取不足攝取不足攝取不足    

●●●●少年白髮少年白髮少年白髮少年白髮    ●●●●家族有老年性骨折家族有老年性骨折家族有老年性骨折家族有老年性骨折    

●●●●運動量少運動量少運動量少運動量少    ●●●●患有腰痛患有腰痛患有腰痛患有腰痛    

●●●●鈣的攝取量少鈣的攝取量少鈣的攝取量少鈣的攝取量少    ●●●●性機能不足者性機能不足者性機能不足者性機能不足者    

●●●●洗腎者洗腎者洗腎者洗腎者    ●●●●長期臥病的人長期臥病的人長期臥病的人長期臥病的人    

●●●●40404040 歲以前早期停經歲以前早期停經歲以前早期停經歲以前早期停經    ●●●●卵巢或子宮或胃或小腸切除者卵巢或子宮或胃或小腸切除者卵巢或子宮或胃或小腸切除者卵巢或子宮或胃或小腸切除者    

●●●●長期服用類固醇長期服用類固醇長期服用類固醇長期服用類固醇、、、、抗痙攣藥抗痙攣藥抗痙攣藥抗痙攣藥、、、、利尿劑利尿劑利尿劑利尿劑、、、、抗凝抗凝抗凝抗凝血劑血劑血劑血劑、、、、胃藥胃藥胃藥胃藥、、、、止痛藥等治止痛藥等治止痛藥等治止痛藥等治

療者療者療者療者    

●●●●患有腎病或肝病患有腎病或肝病患有腎病或肝病患有腎病或肝病、、、、糖尿病糖尿病糖尿病糖尿病、、、、腎結石腎結石腎結石腎結石、、、、高血鈣高血鈣高血鈣高血鈣、、、、甲狀腺機能亢進甲狀腺機能亢進甲狀腺機能亢進甲狀腺機能亢進、、、、副甲副甲副甲副甲

狀腺機能過盛狀腺機能過盛狀腺機能過盛狀腺機能過盛、、、、風濕關節炎風濕關節炎風濕關節炎風濕關節炎、、、、僵直性脊椎炎及某些癌症患者僵直性脊椎炎及某些癌症患者僵直性脊椎炎及某些癌症患者僵直性脊椎炎及某些癌症患者    

骨 質 疏 鬆 的 自 我 檢 查骨 質 疏 鬆 的 自 我 檢 查骨 質 疏 鬆 的 自 我 檢 查骨 質 疏 鬆 的 自 我 檢 查     

        骨質疏鬆症往往是來得無聲無息的骨質疏鬆症往往是來得無聲無息的骨質疏鬆症往往是來得無聲無息的骨質疏鬆症往往是來得無聲無息的，，，，常出現骨折現象時常出現骨折現象時常出現骨折現象時常出現骨折現象時．．．．已是嚴重階段了已是嚴重階段了已是嚴重階段了已是嚴重階段了。。。。

啟新診所專業健康檢查中心醫務部總監王德煌醫師建議啟新診所專業健康檢查中心醫務部總監王德煌醫師建議啟新診所專業健康檢查中心醫務部總監王德煌醫師建議啟新診所專業健康檢查中心醫務部總監王德煌醫師建議．．．．當您有下列症狀當您有下列症狀當您有下列症狀當您有下列症狀，，，，應應應應

立刻檢查診治立刻檢查診治立刻檢查診治立刻檢查診治————————    

1.1.1.1. 開步走或身體移動時開步走或身體移動時開步走或身體移動時開步走或身體移動時，，，，腰部感到疼痛腰部感到疼痛腰部感到疼痛腰部感到疼痛。。。。        



2.2.2.2. 初期背部或腰部感覺無力初期背部或腰部感覺無力初期背部或腰部感覺無力初期背部或腰部感覺無力、、、、疼痛疼痛疼痛疼痛，，，，漸漸地成為慢性痛楚漸漸地成為慢性痛楚漸漸地成為慢性痛楚漸漸地成為慢性痛楚，，，，偶爾會突發劇痛偶爾會突發劇痛偶爾會突發劇痛偶爾會突發劇痛。。。。        

3.3.3.3. 駝背駝背駝背駝背．．．．背部漸漸彎曲背部漸漸彎曲背部漸漸彎曲背部漸漸彎曲。。。。        

4.4.4.4. 身高變矮身高變矮身高變矮身高變矮。。。。        

含 鈣 量 豐 富 的 食 物 一 覽 表含 鈣 量 豐 富 的 食 物 一 覽 表含 鈣 量 豐 富 的 食 物 一 覽 表含 鈣 量 豐 富 的 食 物 一 覽 表     

●●●● 主主主主 食 類食 類食 類食 類     燕麥燕麥燕麥燕麥、、、、小麥小麥小麥小麥、、、、黑麵包黑麵包黑麵包黑麵包、、、、麥片麥片麥片麥片、、、、米米米米、、、、糯米糯米糯米糯米、、、、甘藷甘藷甘藷甘藷。。。。    

●●●● 海 產 類海 產 類海 產 類海 產 類     吻仔魚吻仔魚吻仔魚吻仔魚、、、、條子魚條子魚條子魚條子魚、、、、鮑魚鮑魚鮑魚鮑魚、、、、小魚乾小魚乾小魚乾小魚乾、、、、馬頭魚馬頭魚馬頭魚馬頭魚、、、、蝦蝦蝦蝦、、、、牡蠣牡蠣牡蠣牡蠣、、、、蟹蟹蟹蟹、、、、

乾貝乾貝乾貝乾貝、、、、海鰱等海鰱等海鰱等海鰱等。。。。    

●●●● 肉 類肉 類肉 類肉 類     香腸香腸香腸香腸、、、、內臟內臟內臟內臟、、、、肉鬆肉鬆肉鬆肉鬆、、、、豬骨頭等豬骨頭等豬骨頭等豬骨頭等。。。。    

●●●● 豆 類豆 類豆 類豆 類     蠶豆蠶豆蠶豆蠶豆、、、、蓮子蓮子蓮子蓮子、、、、黃豆黃豆黃豆黃豆、、、、豆腐乳豆腐乳豆腐乳豆腐乳、、、、豆乾豆乾豆乾豆乾、、、、杏仁杏仁杏仁杏仁、、、、豆枝豆枝豆枝豆枝、、、、豆鼓豆鼓豆鼓豆鼓、、、、

豆花豆花豆花豆花、、、、豆皮豆皮豆皮豆皮、、、、黑豆黑豆黑豆黑豆、、、、豆腐等豆腐等豆腐等豆腐等。。。。    

●●●● 蔬 菜 類蔬 菜 類蔬 菜 類蔬 菜 類     青江菜青江菜青江菜青江菜、、、、油菜油菜油菜油菜、、、、空心菜空心菜空心菜空心菜、、、、白菜白菜白菜白菜、、、、海藻海藻海藻海藻、、、、髮菜髮菜髮菜髮菜、、、、紫菜紫菜紫菜紫菜、、、、雪裡雪裡雪裡雪裡

紅紅紅紅、、、、海帶海帶海帶海帶、、、、芥藍菜芥藍菜芥藍菜芥藍菜、、、、木耳木耳木耳木耳、、、、金針金針金針金針、、、、枸杞枸杞枸杞枸杞、、、、莧菜莧菜莧菜莧菜、、、、蕃藷葉蕃藷葉蕃藷葉蕃藷葉、、、、

蘿蔔蘿蔔蘿蔔蘿蔔、、、、川菜川菜川菜川菜、、、、芹菜芹菜芹菜芹菜、、、、蒜苗蒜苗蒜苗蒜苗、、、、韭菜等韭菜等韭菜等韭菜等。。。。    

●●●● 水 果 類水 果 類水 果 類水 果 類     柿子柿子柿子柿子、、、、橄欖橄欖橄欖橄欖、、、、紅棗紅棗紅棗紅棗、、、、黑棗黑棗黑棗黑棗、、、、栗子栗子栗子栗子、、、、木瓜乾木瓜乾木瓜乾木瓜乾、、、、葡萄葡萄葡萄葡萄、、、、核桃等核桃等核桃等核桃等。。。。    

●●●● 奶 蛋 類奶 蛋 類奶 蛋 類奶 蛋 類     蛋黃蛋黃蛋黃蛋黃、、、、奶粉奶粉奶粉奶粉、、、、起司起司起司起司、、、、乳酪乳酪乳酪乳酪、、、、冰淇淋冰淇淋冰淇淋冰淇淋、、、、牛奶及奶製品等牛奶及奶製品等牛奶及奶製品等牛奶及奶製品等。。。。    

●●●● 其 他其 他其 他其 他     酵母粉酵母粉酵母粉酵母粉、、、、黑糖黑糖黑糖黑糖、、、、養樂多養樂多養樂多養樂多、、、、冬瓜糖冬瓜糖冬瓜糖冬瓜糖、、、、菱角菱角菱角菱角、、、、腰果腰果腰果腰果、、、、健素糖健素糖健素糖健素糖、、、、

味噌味噌味噌味噌、、、、茶葉茶葉茶葉茶葉、、、、糖糖糖糖、、、、蜂蜜蜂蜜蜂蜜蜂蜜、、、、瓜子瓜子瓜子瓜子、、、、白芝麻白芝麻白芝麻白芝麻、、、、黑芝麻等黑芝麻等黑芝麻等黑芝麻等。。。。    

    


