保密防跌，「鈣」與「維生素D」相輔相成
問起骨質疏鬆症，很多人直覺不就是「多補充鈣片」就夠了嗎？國泰醫院新陳代謝科林慶齡醫師認為，事實上，已患有骨質疏鬆症或骨鬆的高危險群，光補充鈣質是不夠的。維生素D，也是保持骨骼健康的必要元素。

「維生素D，在骨骼強健上所扮演的角色，是維持骨鈣質的平衡！」林慶齡醫師解釋：體內的鈣主要來源是透過腸道由食物中吸收，而負責支撐人體的骨骼則需要大量的鈣以維持強度。換個角度看，人的骨骼好比是鈣的儲存倉庫。如果維生素D不足的時候，腸胃道對鈣質的吸收就不足，身體就會把貯存在骨骼中的鈣游離出來使用，以維持血中鈣質平衡，但對骨頭結構組成就會造成問題。

理論上維生素應該從食物中獲取，但是，要從食物中獲取足夠的維生素D，是不容易的，除非能在一星期內，吃7罐的沙丁魚罐頭、57片起士及35顆蛋才會獲得充足的維生素D。偏偏維生素D的單一製劑，市面上又很少見，綜合維他命中維生素D含量也有限。幸好我們的皮膚，接觸到陽光的紫外線後，可以合成大部份的維生素D。以地處亞熱帶的台灣來說，每天只要10到15分鐘室外陽光照射頭臉四肢等裸露部位，即不致維他命D的缺乏。
林慶齡醫師建議：到了一定的年齡，女性朋友約是更年期後，男性則晚個十年，大概65-70歲間，均進入骨質疏鬆症的危險期。提早注意生活作息、飲食習慣、特別是都會生活形態下的老年人若能加強維生素D的攝取，除可幫助鈣質吸收外，可有效的促進老人家的神經反射、加強肌肉力道與敏捷度。鈣質強化骨骼，維生素D幫助預防跌倒，兩者相輔相成。 

