
隨著年齡增長 骨骼漸變脆弱
發育期間，骨骼會變得越來

越強韌，以18至20多歲為骨質密
度高峰期，但骨骼會隨著歲月流
逝而逐漸變得單薄、脆弱。

臨床上，骨質疏鬆症通常是
無聲無息地發生，因骨質密度日
夜不斷地流失。大部分患者因突
發性的骨折所引致的行動不便或
劇烈疼痛，才往醫院求醫而確
診，可是他們到了這時期才開始
醫治，已經太遲了。

骨質疏鬆症的高危要素
骨質疏鬆症以女性患病居

多。在眾多因素當中，年齡和體
重是骨質疏鬆症的兩大關鍵要
素，所以年紀越大及體重越輕的
人士，患病機會會較高。而遺傳
基因也是患病因素之一，因為患
者體內可能有一組基因影響體重
和骨質密度。

有些人誤以為增加體重，便
可增加骨質密度，從而減低患上
骨質疏鬆症的機會，但這觀念並

不正確。因為骨骼的吸收過程十
分緩慢，增加體重只會突然增加
體內的脂肪，不能增加骨質密
度。

亞洲女性的身型較為瘦小，
體重亦較輕，所以患上骨質疏鬆症
的機會較西方女性為高。以下是骨
質疏鬆症的高危要素，包括：
■高齡婦女
■體型瘦削，骨架細小
■家族中的長者出現骨折或駝
背

■在45歲之前進入更年期的女性
■女性的雌激素不足
■曾接受切除卵巢手術的女性
■少吃含鈣的食物
■缺乏運動
■吸煙及過度飲酒
■長期使用某種藥物，如腎上
腺糖皮質激素、用於治療哮
喘、關節炎和某些癌症的一
系列消炎藥品及抗癲癇藥品

■甲狀腺激素過多
■白種人和亞洲人

骨質疏鬆症的症狀
骨質疏鬆症的主要症狀是脊

椎壓迫性骨折，因而引起腰酸背
痛、行動不便及關節變形。較嚴
重的情況是脊椎骨會被壓倒而彎

曲，患者會出現駝背、身高變
矮、下背疼痛及呼吸困難等情
形。患者最容易發生骨折的部位
主要是脊椎、髖部及手臂（通常
在腕部上方）。

多進食含鈣質的食物
可保持骨骼健康

透過骨質密度測試，可及早
在骨折前治療骨質疏鬆。為了能
夠有效地預防或治療骨質疏鬆
症，患者需要配合營養豐富的飲
食方案（如攝取充分的鈣質和維
他命D）、持之以恆進行體能活
動、維持健康的生活習慣、保持
正確的姿勢及服用適當的藥物。

良好的骨骼健康來自食物中
豐富的營養，如鈣質、維他命D
及其他養分。鈣質和維他命D均
有助維持骨質密度養分，而蛋白
質和其他的養分，如磷、鈉、鎂
等礦物質，也可維持骨骼健康。

要提高鈣質攝取量，便可進
食含豐富鈣質的食物。成年人每
日建議的鈣質攝取量是800至
1000毫克，停經婦女或孕婦則為
1500毫克。

牛奶、乳酪和其他乳製品都
是含有鈣質豐富的食物，而各種
脫脂或低脂的乳製品的含鈣量並

不少於高脂的乳製品，宜多進
食。除此之外，也可進食其他含
鈣量高的食物，包括小魚（連骨
進食）、魚乾、蝦類、蜆肉、豆
類、豆製品及深色蔬菜等。

服用鈣片的注意事項
鈣質應該由食物中獲取，若

患者無法由食物中攝取足夠的鈣
質，可服用鈣片補充，但是須注
意下列事項：
（１）一次服用不要超過500至
600毫克，而每日不要超過1500
毫克。
（２）同時服用維他命D或喝少量
牛奶，有利鈣質吸收。
（３）若服用鈣片出現脹氣及便
秘，服用前應多喝水，或於進食
時服用。
（４）服用其他藥物後1至2小時
內，不宜服用鈣片。

良好生活習慣
有助預防骨質疏鬆症

保持骨骼健康需要定期進行
運動及注意均衡飲食。另外，吸
煙會導致骨質流失，所以不宜吸
煙；而過量飲酒及攝取過量咖啡
因會影響骨質的組成及降低吸收
鈣質的能力，應盡量避免。
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骨質疏鬆症是一種「隱性」的疾病，其特徵是骨質的
密度較低及組織結構出現退化現象，患者的骨骼因而
變得脆弱，增加了股骨、脊椎及腕骨出現骨折的機
會。骨質流失是一個正常的老化過程，患上骨質疏鬆
症的風險是因應個人在25至35歲期間的骨質密度 (骨
質密度高峰期)，以及後期骨質流失的速度。一般來
說，隨著人步入中年，骨質密度便會開始逐漸流失，每
年流失率為0.3%至0.5%。據估計，在本港超過60歲的
人口組別內，有50%的女
性出現骨質疏鬆問題。
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