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 一、前言  
 骨质疏松症通常是慢慢发生的，骨质逐渐流失到一定程度后，容易引起易碎性

骨折，开始的症状为骨折导致疼痛，严重者则可能造成行动障碍甚至死亡。世界卫生

组织(WHO)将每年 10月 20 日订定为世界骨质疏松日，我国 65岁以上人口中，每九个

人即有一人患有骨质疏松症，其中女性发生率明显较男性高，尤其停经后的妇女约有

25%机会发生骨质疏松症。  

          

二、定义  
正常人在 30 岁左右骨质会达到高峰，而随着年纪增长，骨质会逐渐流失，当骨

质流失过多，使得原本致密的骨头产生许多孔隙，呈现中空疏松现象，称为「骨质疏

松症」如图一。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     图一  骨质疏松图 

三、病因  

人体的骨骼会随着我们发育愈来愈强韧，约在 20至 30 岁时骨质强度会达到最高

峰， 骨密度在这个年龄段一般也是最好的，水肿年龄的增加，每年骨质平均减少 1%，

停经后会加速骨质流失。女性绝经后，由于雌激素的缺乏导致骨量快速丢失。 
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四、骨质疏松的原因 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
五、症状  

早期通常没有症状，等骨质流失造成骨折以后才发现，这些症状大多与骨折相关。

常有的症状骨折、疼痛、腰酸背痛、脊柱或关节变形、身高变矮及驼背等。  

 

六、检查方法  
目前初步筛检的工具为骨质密度测定，可以在骨折尚未发生之前，断定受测者是

否患有骨质疏松症；建议以下人群加强骨密度监测： 

(一)女性＞65岁，男性≥70岁。  

(二)超过 40岁、曾经骨折、愿意接受骨质疏松症治疗的人。  

(三)属于骨质疏松症高危险群的妇女、男性和儿童。 

 
七、药物治疗  
（一）基础治疗药物 

     1.维生素 D 

2.钙质：更年期前的女性每天需补充 1g钙质，更年期后每天需补充 1.5g 钙质。 

（二）抗骨吸收药物，可以增加骨骼矿化程度，维持骨量不再继续流失。 

1.双磷酸盐类：双磷酸盐类能与羟基磷灰石结合，抑制噬骨细胞再吸收，不论是否有

骨质疏松症，均可明显增加骨质密度。双磷酸盐类如阿仑膦酸钠片必须空腹服用，

不可咀嚼咬碎，服药后要维持站姿，至少三十分钟不能躺下，避免食道炎发生。 

2.抑钙素：能抑制蚀骨细胞骨骼再吸收。在肾脏抑钙素能减少钙与磷被再吸收。  
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3.选择性雌性激素调节器：不会增加乳癌及子宫内膜癌的危险性，也不能增加骨质密

度，但能减少脊椎骨折。 

4.荷尔蒙补充疗法(HRT)：可以预防骨质疏松症所造成的骨折，并可以改善更年期妇

女阴道干燥、颜面潮红、盗汗等不适症状。但患有子宫内膜癌、乳癌、中风、肝功

能及凝血功能问题的妇女，则不适合使用荷尔蒙补充疗法。  

（三）促骨形成药物： 

     1.特立帕肽 

     2.甲状旁腺素 

  
八、居家照护  
（一）饮食原则  

  1.多喝牛奶：除了一般牛奶外，亦可选择脱脂牛奶、低乳糖牛奶及发酵乳等。 

  2.多摄食其他含钙量高的食物，如：小鱼干、豆类食品及深色蔬菜等。 

  3.服用钙片：依医师之建议补充即可。  

  4.不食用咖啡因过量的食物，如：茶、咖啡、可乐。 

  5.避免抽烟、喝酒。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（二）运动原则  

  1.多做户外运动：适当的负重运动，如：慢跑、骑单车、步行等，强化腹背肌肉之 

    运动，如：深呼吸或扩胸运动，能增加骨质预防骨质疏松症。  

  2.做提升身体的柔软度及协调性运动，如：瑜珈。 

  3.走路速度应放慢、放稳，增加平衡感，以减少跌倒造成骨折。  

  4.维持适当的体重，不要过度减重 。 

（三）预防跌倒 

经诊断罹患骨质疏松症者，必须要预防跌倒，以免发生骨折。 
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