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認識骨質疏鬆症 
 

一、 什麼是骨質疏鬆症 

骨質流失過多，使得原本緻密的骨骼形成許多孔隙，呈現中空疏鬆的現

象，就是所謂的「骨質疏鬆症」。遺傳因子、飲食失調、缺乏運動或服

用藥物都可能會使骨質密度偏低，而每一個人，當年紀漸老時也都會發

生骨質流失的現象。每個人出生後，骨質密度會隨年齡增加，25 歲左

右骨質密度達到最高值，30歲左右便開始漸漸減少，婦女在更年期間，

骨質每年減少 0.5-1.0％，停經後每年少 1-3％，停經 5 年後骨質流失

又漸趨緩。男性則可能因為生活習慣（如有運動習慣或較常曬太陽），

因此較女性晚一點才會面臨骨質疏鬆現象。 

 

二、 影響骨質強度的因子 

1.基因、種族：可能決定骨骼可達到的最高骨質密度。 

2.環境及生活型態：飲食不當、缺乏運動、吸菸、維生素 D攝取不足、飲酒

過量都會負面影響其骨質密度。 

3.荷爾蒙：性荷爾蒙、副甲狀腺素、甲狀腺素等。 

4.性別：一般男性較女性骨質強。 

5.年紀：年紀越大，骨質密度漸低。 
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三、 骨質疏鬆會骨折嗎? 

骨質疏鬆不會痛也看不見，除非骨折不然不會有症狀。但是疏鬆的骨質比

一般硬密的骨骼還要容易折斷，因此骨質疏鬆是導致骨折的因子，但骨質疏

鬆不一定會骨折。對老年人而言，滑溜的浴缸或浴室地板、崎嶇不平的路面、

視力不良、過度提重物導致跌倒，都可能造成骨折的危險性。 

四、 需密切注意骨質密度的疾病 

一般而言，停經前的婦女並不需要定期做骨質密度測量，除非有下列情

況，則須密切注意骨質密度：卵巢切除、罹患會導致骨質密度下降的疾病（如

庫欣氏症候群、甲狀腺亢進、類風濕性關節炎），長期服用會損及骨質密度

的藥物（如利尿劑、抗癲癇藥物、類固醇、甲狀腺素、四環素、肝素、鋰鹽、

化學治療）。 

五、 如何預防骨質疏鬆症 

隨著年齡漸長，骨質漸漸流失，身體機能也逐漸退化，這是自然的現象，

我們無法避免但可減緩骨質流失及身體老化速度。養成良好的生活習慣可以

積存骨本，並幫助減少骨質的流失。如：養成日常運動的習慣，增加肌力與

靈敏度，將降低跌倒的危險性。此外養成攝取低脂、高鈣、高維生素 D的飲

食習慣、攝取足夠的陽光，減少抽菸與喝酒、避免不當的瘦身或美白方式而

造成骨質不當的流失這些都是預防骨質疏鬆的良方。 
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