骨質疏鬆症
何謂骨質疏鬆症？
無論男女，在正常的老化過程中，骨質量就會開始慢慢的減少，正常的骨質減少稱為骨質缺失，而正常的速度如果加快了，骨質快速流失，病變就會出現，這就是骨質疏鬆症。(Osteoporosis)。「骨質疏鬆症」的原文Osteoporosis，意思是佈滿了孔隙的骨骼，孔隙多的骨骼和正常骨骼相比較，外型雖是相同，但質量卻減少了，其原因為骨頭裡的鈣質逐漸流失，使得內部骨質變為單薄，造成許多孔隙，呈現中空疏鬆的現象。骨頭因疏鬆而變薄、變脆弱、容易造成骨折，特別是髖關節、脊椎骨等。
骨質疏鬆症造成原因

*原發性原因 (不能控制)

 1.婦女停經

 2.年齡老化

 3.先天性
*續發性原因(可控制)

 1.不良的生活習慣 – 如抽煙、喝酒、過度飲用咖啡、熬夜、缺乏運動等

 2.疾病 – 內分泌疾病、肝腎疾病、風濕免疫疾病、癌症等
 3.藥物的副作用 – 長期使用類固醇、甲狀腺素、制酸劑
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骨質疏鬆症的症狀

骨質疏鬆是沒有明顯症狀的，但卻一天天慢慢的進行。所以多數是發生骨折後才發現；其症狀包括：疼痛、腰酸背痛、駝背、脊椎或關節變形等。
骨質疏鬆症的檢測 

骨質密度(BMD)檢查是評估骨質健康狀況的最佳方法。
常見檢測儀器有：X光檢查、單光子骨密度測定、雙光子骨密度測定、雙能量Ｘ光骨密度測定（Dual Energy X-ray、DEXA法）、超音波等等。
骨質密度檢查的報告判定
	診斷分類
	T值說明

	正常
	＞ -1

	骨質缺乏
	介於 -1至 -2.5

	骨質疏鬆
	＜ -2.5


骨質疏鬆症的預防及治療

所謂「骨質減少」是指T-Score介於”-1標準差與-2.5標準差”。從現在開始你一定要注意保養你的骨頭，因為「骨折」開始會悄悄地、無聲無息地侵襲而危害我們的健康。除了在飲食及生活上作改善，並且開始考慮給予下列藥劑的治療 
1. 鈣劑：一次補充鈣不宜超過600毫克，每日不超過1.5克，在使用前應先與醫師討論再服用。 

2. 女性荷爾蒙：更年期的女性及卵巢切除的婦女，適當的補充雌激素，能有效地防治骨質疏鬆症，並可減少心臟病的發生。荷爾蒙在醫師謹慎的使用之下是安全而有效的，然而有肝疾、高血脂、子宮肌瘤、中風等患者，則應經由專科醫師評估，而使用。 

3. 雙磷酸鹽（福善美）：是很強的抗蝕骨作用劑，雖然不容易吸收，但進入體內後會很快的聚集在骨骼，剩餘的藥品則由腎藏排出。如同水泥一般塗在骨頭上，讓骨質不再流失，所以可以明顯增加骨質，降低骨折發生率，一般建議：骨密度檢查小於-2標準差，才建議使用。 

4. 選擇性荷爾蒙（鈣穩錠）：在婦女體內產生「選擇性」的作用，也就是僅在特定器官（如骨骼、心血管）對婦女有益的作用，從而大大減低了以往服用荷爾蒙時所冒的風險。預防與治療骨質疏鬆同時不會增加罹患乳癌與子宮內膜癌之機率。 
如何保養骨本
專家建議國人每日鈣的攝取量，青少年約一千二百毫克、成年婦女約一千毫克、停經後的女約一千五百毫克，以確保體內足夠的鈣。
1. 保持均衡的營養。 

2. 多喝牛奶及食用乳製品。 

3. 避免食用過多的肉類及加工食品，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。 

5. 多食用含鈣量高的食物，如豆類、豆類加工製品、雞蛋、芹菜、油菜、魚貝類、海藻、髮菜等食物。 

6. 在熬煮排骨或大骨湯時，可適當加一點醋，幫助鈣質溶入湯中，以利吸收。 

7. 平時喝酒、抽菸，會妨礙鈣的吸收。 

8. 若欲食用鈣片，宜在餐前服用，可刺激胃酸分泌，促進鈣的吸收。 

9. 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。 

10.在生長期、懷孕期、授乳期，應更注意攝取充足的鈣質。 

11.對某些影響鈣吸收和代謝的藥物，需慎用。 

12.適當的戶外運動，如：慢跑、騎單車、步行…等，透過維生素D3，才能將所攝取的鈣質食物吸收活化而保持骨本 
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~~ 健康中心關心您 ~~
