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認識骨質疏鬆症 
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何謂骨質疏鬆症 

世界衛生組織（WHO）定義骨質疏鬆症為一種

全身骨骼疾病，其特徵包括骨量減少，骨組織的顯

微結構變差，造成骨骼脆弱，骨折危險性增高。根

據國建署調查，國內 50 歲以上男性中，每 5 人有 1

人有骨質疏鬆症的問題，女性的比例更是男性的 2倍。 

目前骨密度的測定，以雙能量X光吸收儀（dual-

energy X-ray absorptiometry, DXA）為準。與健康年

輕人之骨密度相比，可依下表診斷骨質疏鬆症（此標

準僅適用於 50歲以上男性或停經後女性，49歲以下

成年人則需有低衝擊性骨折的證據方可考慮診斷）： 

T值 診斷 骨折風險建議 

>-1 正常骨量 
風險較低，可維持健康生

活 

-1≥T值>-2.5 骨質缺乏 
風險中，應諮詢醫師調整

生活型態 

T值 診斷 骨折風險建議 
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≦-2.5 骨質疏鬆 
風險高，應諮詢醫師作進

一步處置，並避免跌倒 

骨質疏鬆症之症狀 

初期可能並無症狀，但隨著病情進展，可能發生

脊椎壓迫性骨折，會感到背部疼痛、駝背、變矮等症

狀，如果脊椎極度彎曲，可能造成行動不便，甚至呼

吸困難的情形。骨質疏鬆也會讓跌倒後手腕和髖骨骨

折的風險上升，一旦發生，會造成生活功能喪失，也

會伴隨著疼痛、水腫等症狀。 

 

危險因子 

◼高齡、女性 

◼體重過瘦 

◼抽煙、酗酒 

◼鈣攝取不足、過量攝取含咖啡因飲料 

◼停經後或卵巢切除 

◼糖尿病、腎臟病、肝病、甲狀腺或副甲狀腺疾病 

◼長期服用類固醇藥物(3個月以上) 

◼家族史(父母髖骨骨折病史) 

◼類風溼性關節炎 
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如何預防骨質疏鬆症 

世界骨質疏鬆基金會指出，在年輕時多增加

10%骨密度，就可延緩骨鬆發生達 13 年。以下為關

於增加骨密度之建議： 

◼控制體重，維持身體質量指數（BMI）在理想值 18.5

至 24之間。［BMI=體重（公斤）/身高 2（公尺 2）］ 

◼均衡的飲食，適量增加鈣質與維生素 D 的攝取。

每日鈣質建議量為 1000毫克，維生素 D 建議量為

800國際單位。 

◆高鈣來源建議：乳製品（奶粉、乳酪、起司）、海

鮮類（小魚乾、蝦米）、豆類（豆干、凍豆腐）、

深色蔬菜（芥藍菜、紫菜）、黑芝麻。 

◆鈣片：可能出現脹氣、便秘等副作用，可在服用

時多喝水；碳酸鈣則建議飯後服用。 

◆維生素 D：建議增加戶外活動，充足日曬。 

◼戒菸，戒酒，避免過量攝取含咖啡因飲料。 

◼適量運動，尤其以荷重運動為主。荷重運動主要

是腿部和足部的骨骼肌肉為了支撐身體，須花費

力氣來對抗重力的運動；可多從事健走、慢跑、

爬樓梯、登山、跳繩、舉啞鈴等，以增加骨質密

度和強健肌肉，並改善身體的協調與平衡。 
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如何治療 

目前治療骨質疏鬆症的藥物，有雙磷酸鹽類以及

其他種類的藥物可供選擇，臨床醫師會根據病人的狀

況不同，開立合適的藥物使用。無論使用何種藥物，

均須依照醫師指示用藥，不得自行任意停藥。 

萬一民眾經確診罹患骨質疏鬆，除了持續正確的

飲食與規律運動的習慣外，應特別加強預防跌倒的措

施，以免發生骨折。以下是預防跌倒的相關建議： 

◼定期檢查視力，矯正視力 

◼確認家中的光線充足 

◼轉換姿勢時應採漸進式，動作放慢 

◼選擇防滑的鞋子，必要時以枴杖輔助 

◼臥室可設置夜燈，避免半夜起床時跌倒 

◼浴室內架設扶手與防滑設備，保持乾燥 

參考資料：衛生福利部國民健康署 

此資料僅供參考，關於病情實際狀況，請與醫師討論 

若有任何疑問，請洽 

國泰綜合醫院    02)27082121 轉 8330~8331 

我們將竭誠為您服務！ 
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