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蔡
文龍醫師多次參與僧伽醫護基金會

舉辦的「僧伽免費健康檢查暨中西

醫診療活動」，發現在師父身上常見的

筋骨問題兩個，一是足痛，二是骨質疏

鬆。本期「紙上診療室」特別請他針對

師父們較常提出的骨質疏鬆問題，解答

如後。

    我的骨質疏鬆了嗎？

A：人口老化，骨質疏鬆對健康威脅日

益明顯，世界衛生組織警告，骨質疏鬆

症已成為全球僅次於心血管疾病的第二

大健康殺手。根據統計，國內六十五歲

以上女性，每三人就有一人可能罹患骨

質疏鬆症，但很多人都忽略了評估自己

是否為骨質疏鬆症，及早做好必要的保

養。

僧醫會健診是用超音波穿透腳跟骨，

安全而精確地測出骨質密度，並且儀器

和電腦連線，受檢者可在數分鐘之內看

到報告，了解自己骨骼的健康狀況。但

超音波是用於篩檢，如果發現骨質密度

流失，就必須進一步做脊椎，髖關節雙

極Ｘ光攝影，來更精準地測定骨骼密

度。

    有哪些症狀的人應該做進一步的

    檢查與診治？

 A：骨質疏鬆症來得無聲無息，當

出現骨折現象時，已經相當嚴重了。所

以，當你出現下列症狀之一時，應該立

刻就醫檢查診治：

1.開步走或身體移動時，腰部感到疼

痛。 

2.初期背部或腰部感覺無力、疼痛，漸

漸地成為慢性痛楚，偶爾會突發劇痛。

3.駝背、背部漸漸彎曲。

4.身高變矮。

    哪些人是罹患骨鬆症的高危險者？

A：骨質疏鬆症的危險因子很多，可以

依照以下因子進行評估，如果符合的項

目愈多，罹患骨質疏鬆的機率也愈高。

它們包括：

1.父母有骨質疏鬆症引發的骨折。 

2 .體重輕於同齡之第 2 5百分位或
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BMI<20KG/M2。 

3.年輕時有不明原因的骨折。 

4.四十歲之前停經。 

5.累積達兩年以上無經期。 

6.長期使用類固醇（每天使用劑量5毫

克以上）。 

7.老年失智症患者且未從事戶外活動。 

8.甲狀腺機能亢進一年以上。 

9.肝硬化。 

10.長期抽菸、喝酒。 

11.副甲狀腺機能亢進病史者。 

12.類風濕性關節炎患者。

    如何靠飲食預防骨質疏鬆症？

A：鈣的流失是造成骨質鬆的元凶，因

此，在預防保健上對於鈣的攝取是當務

之急，並且越年輕開始越好，應該將它

視為終生的工作，終其一生都注意鈣的

攝取。

專家建議國人每日鈣的攝取量，成

年婦女約一千毫克、停經後的婦女約

一千五百毫克，以確保體內足夠的鈣。

飲食中，並請注意下列事項：

1.保持均衡的營養，不但能幫助體內吸

收到足夠的鈣質，還可避免因偏食、營

養不良等因素造成體內雌激素減少，而

影響鈣的吸收。並且均衡的飲食中，含

有足夠的維生素Ｃ、礦物質鋅、錳、銅

等，可防止骨質流失。 

2.多喝牛奶及食用乳製品，飲用牛奶

時，最好不要過度加熱，以免破壞其中

的酵素，妨礙鈣的吸收；怕胖的人，則

選擇低脂奶品為宜；有乳糖不耐症者，

可採取低量漸進方式飲用或多吃其他含

鈣豐富的食物。

3.避免食用過多的加工食品，因其中過

高的蛋白質與磷質，會阻礙體內鈣的吸

收。 

4.採低鹽低脂飲食，過高的鹽分和脂肪

會影響體內鈣的吸收。
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5.多食用含鈣量高的食物，如豆類、豆

類加工製品、芹菜、油菜、海藻、髮菜

等食物。 

6.飲食中，適當吃點醋，能加速人體對

鈣的吸收。 

7.少吃過甜的食物，因為過多的糖分會

影響身體對鈣的吸收。 

8.血液中所需要的鈣，會從骨骼中分解

出來使用，因此在睡前不妨喝杯牛奶，

補充鈣質，減少骨骼中的鈣質被分解。

若欲食用鈣片，宜在餐後服用，並以果

汁送服，可刺激胃酸分泌，促進鈣的吸

收。 含草酸的食物如菠菜，會

與鈣結合為草酸鈣，而減少鈣

的吸收，因此應避免與含鈣豐

富的食物一起食用。

9.多吃深綠色的根菜類，如

紅蘿蔔、芝麻、葵瓜子、豆

類、核仁類、海藻、髮菜、紫

菜、海苔、海帶芽⋯⋯等。

1 0 .少吃油炸素食：炸茄

子、炸蕃薯等素食是高油脂、

高熱量食物，已喪失原來低熱

量素食的益處。油炸素食的另

一個缺點是高溫油炸時，原有

的有益性植物性化合物被破壞

變質；例如紫色茄子皮和黃色

蕃薯含豐富的類胡蘿蔔素植物

性化合物，具抗氧化作用，能

保護人體細胞，使其免於氧化

物的破壞，經高溫炸後，這種

植物性化合物因變性而喪失抗

氧化作用，十分可惜。

    日常生活中還有哪些預防骨質疏

    鬆症的方法？

A：日常生活中確實履行下列事項，是

預防骨質疏鬆的保健之道：

1.每天宜適度曬太陽，幫助體內合成維

他命Ｄ，以促進鈣的吸收，強化骨骼。

2.運動可強化造骨細胞及骨骼的耐受

力，促進骨骼血流量，並提高骨密度等

功用。平時應有規律地從事慢跑、步

行、太極拳、爬山等運動或做做伸展

操、仰臥起坐、健康操。 掌握生活中，
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可使自己增加運動的時機，如多走路、

自行車代步，爬樓梯等。 

3.運動前應做適當的熱身運動，運動

時，若發現筋骨有任何異樣時，應停止

運動。年過四十者要避免做劇烈運動及

運動過度，防止女性月經不正常，增加

骨質流失。若要做較激烈、負重力大的

運動時，最好先做骨質密度檢查，以免

骨質已疏鬆時，負荷過大的運動反而易

導致骨折。 

4.平時保持正確的姿勢，不要彎腰駝

背，以免增加骨骼負擔。 

5.拿重物、搬東西時，應注意姿勢的正

確性，慎防損傷脊骨，尤其是老年人。 

6.老年人或是已有骨質疏鬆跡象者，應

避免跌倒等意外的發生，如在浴室加裝

止滑墊，清除不必要的障礙物，改善陰

暗的光線。 

7.養成正常生活作息、不熬夜。 

8.篤信宗教的老年人，若每天跪拜，會

增加骨骼負擔應小心。 

9.定期做骨質疏鬆檢查。

    素食者是否較易罹患骨質疏鬆症？

A：植物中含鈣量不低，而磷含量比

肉類少，因此可以減少尿中排出鈣質的

量。所以比較不會發生骨質疏鬆。除非

是偏食或故意要減肥的人。

研究顯示動物蛋白比植物蛋白驅使人

體更快地將鈣排出。某些特定的植物成

分會抑制食品中鈣的吸收，但是從整體

飲食的範圍來看，這種抑制作用效果並

不顯著。低草酸鹽類綠色蔬菜，如甘藍

菜中的鈣已被證明同牛奶中的鈣一樣，

甚至能更好的被人體吸收。

    高蛋白質飲食是否可以預防

    骨質疏鬆症？

A：過多的蛋白質會造成體內鈣的流

失，這是造成骨骼鬆軟的原因。據統

計，美國六十五歲的女性，平均骨骼

流失35％，而同年齡的素食者僅流失

18％。愛斯基摩人鈣的攝取量是全世界

最高的，但是因為蛋白質攝取量也非常

高，所以骨骼鬆軟症居全世界之首；非

洲女性，鈣的攝取是美國人的一半，但

因蛋白質攝取也低，而少有骨骼鬆軟的

問題。

    吃維骨力可以預防骨質疏鬆嗎？

A：維骨力的成分是葡萄糖胺。葡萄糖

胺是形成軟骨細胞重要營養素，可修補

已退化軟骨組織，並促進體內蛋白多糖

及膠原蛋白製造，補充關節滑液，因此

對退化性關節炎有幫助。許多人以為維

骨力可以補骨、補充鈣質，預防及改善

骨質疏鬆症狀，其實並不正確。
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