
骨質疏鬆症預防篇





• 如:脫脂高鈣鮮奶(一杯240cc含鈣350毫克)、
(羊)奶粉、補體素、起司、黑芝麻、野莧菜、
芥藍、小魚干等。

• 適度的負重運動，如跑步、快走、跳繩、球
類運動、踏階等有氧運動。

• 可有效改善成人腰椎、股骨頸及跟骨的骨密
度。



• 老年族群給予維生素D 800國際單位(IU)加上鈣質1000毫克
被證實可顯著地減少髖骨及非脊椎骨的骨折發生。

• 國際骨質疏鬆基金會建議停經後婦女以及大於65歲老年人
每日鈣攝取量為1300毫克。

• 『維生素D』建議量對19-50歲之成人為每日200 IU(5微克)；
51-70歲為每日400 IU(10微克)；上限攝取量為2000IU(50微
克)/日。足夠的維生素D是有助於鈣的吸收。



• 抗破骨(抗流失)類藥物

• 促造骨(促骨生成)類藥物

• 混合型



• 骨質疏鬆基本預防以及非藥物治療包含
維生素 D3 以及鈣片使用。

• 改變生活型態(均衡飲食並選擇多含鈣質
的食物、避免抽菸酗酒、有氧及肌力運
動、戶外運動、適度日曬等)。

• 預防骨質疏鬆症—早期發現，早期治療。


