
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

多一分注意 

 

少一分傷害 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

諮詢電話：07-6437901 轉 450 衛教室 

衛教組 960525  製訂 

 

 

預防骨質疏鬆症 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

建佑醫院 護理部 衛教小組 

關心您的健康 

 



 

 

★ 什麼是骨質疏鬆症？ 
 

骨頭的骨質自出生後會隨著年紀而

增加，30 歲以前達到最高峰，之後即逐

漸減少，女性在停經後，骨質原本緻密

的骨頭變成中空疏鬆，即為「骨質疏鬆

症」。 
 

 

 

 

 

 

 

 

★骨質疏鬆症的症狀： 
 

‧背痛 

‧駝背 

‧骨折(常見於脊椎骨、股骨、腕骨) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★高危險群： 
 

1.女性 

2.年齡超過七十歲 

3.已達更年期或停經 

4.有家族史 

5.體重過輕 

6.抽菸、喝酒、喝咖啡 

8.鈣或維生素 D攝取不足 

9.運動量不足 

 

★如何預防骨質疏鬆症： 
 

1.適當運動：適當的負

重運動（如慢跑、騎單

車、步行等）能增加骨

質，預防骨質疏鬆症。 

 

2.維持適當體重： 

消瘦者較易罹患骨質疏鬆症，不

要為了維持苗條身材而過度減重。 
 

3.充足維生素 D： 

‧陽光下運動,幫助鈣吸收 

‧選用高維生素 D食物：肝臟、 

蛋黃、三文魚…。 

 

 

 

 

4.適量蛋白質: 

過量蛋白質會增

加鈣的流失，每天應

進食四至六兩肉、

魚、家禽、豆腐，及豆製品。 
 

5.減少高鹽及醃漬食物: 

高鹽份的食物會

增加鈣的流失。要避

免加工食品如醃

菜、煙肉、燒臘及鹹

味醬料。 
 

6.攝取富含鈣質之食物: 

牛奶、芝士、酸乳酪等奶製品是

鈣質主要來源，豆腐及豆類製品、魚

類，特別是帶骨的魚亦含豐富鈣質。 

 
 


