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這篇簡明資料主要是為已經出現過一次骨折的人編寫的。只有那些經歷過骨折的

人才能真正體驗到骨折是多麼疼痛且使人感到虛弱。出現骨折後，您最關心的是

自己的康複。但是，您及您的醫生還應當確定這次骨折是否是骨質疏鬆症的症

狀。如果您有這種潛在的疾病，您未來出現骨折的風險則更大。如果您年齡超過
五十歲，則您的骨折與骨質疏鬆症相關的可能性很大。這篇簡明資料將幫助您更

好地理解骨折與骨質疏鬆症的關係，以便您現在就採取措施，強壯及保護骨骼。 

很多人沒有意識到骨折與骨質疏鬆症之間的關聯。骨質疏鬆症 ﹙字義上是「多孔

的骨」之意﹚是一種以低骨密度為特徵的疾病。這種疾病使骨骼更加脆弱，更容

易發生骨折，尤其是在髖關節、脊椎及手腕處。骨質疏鬆症被稱為「無症狀的疾

病」，因為骨質流失不會有任何症狀。人們通常不知道自己患有骨質疏鬆症，直

至骨骼變得十分脆弱，突然用力、扭曲或摔跤就會導致骨折。 

在美國，超過四千萬人士已經患有骨質疏鬆症或者由於低骨密度有較高的風險患

上骨質疏鬆症。這種疾病可以發生於任何年齡的男性和女性，但以老年女性最為

常見。 

在年齡較大的白人婦女中，大部分的髖關節及脊椎骨折與潛在的骨骼脆弱有關。

此外，在年齡接近或超過更年期的女性中，如果過去已經出現一次骨折，那麼她

們再次出現骨折的可能性增高。但是，不幸的是，很少有骨質疏鬆症骨折病人被

建議接受骨質疏鬆症檢查及治療。 

骨質疏鬆症的檢查 
我已經出現一次骨折。我現在再與醫生討論骨質疏鬆症，是否已為時過

晚﹖ 
任何時候與醫生討論骨質疏鬆症都不會為時過晚。您最好能夠在骨折恢複期內與

您的醫生討論是否應當接受檢查，以診斷是否患有骨質疏鬆症。但是，即使您的

骨折已痊愈，您也可以接受骨質疏鬆症檢查，開始採取措施保護您的骨骼。 

哪一種醫生可以為我進行骨質疏鬆症檢查﹖ 
很多不同專科的醫生均可檢查及治療骨質疏鬆症。您可以首先從您的主治醫生或

治療您的骨折的醫生開始，因為他/她可能能夠進行骨質疏鬆症檢查。如果您需要

接受骨質疏鬆症的治療，您的主治醫生或治療您的骨折的醫生可將您轉介給專科

醫生，例如內分泌科醫生或風濕病科醫生。 

https://www.bones.nih.gov/
mailto:NIHBoneInfo@mail.nih.gov
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骨質疏鬆症檢查包括哪些內容﹖  
您的醫生將詢問您的病史及生活方式，以便確定您是

否有患骨質疏鬆症的風險因素。骨質疏鬆症的風險因

素包括﹕個人或家族骨折史﹔雌激素或睪丸固酮水平

低﹔使用某些可能造成骨骼脆弱的藥物，例如糖皮質

激素或抗痙攣藥物。您的醫生可能會讓您接受血液或

尿液檢查，並可能建議您接受骨質密度﹙BMD﹚檢

查。  

什麼是骨質密度檢查﹖檢查中，我是否會感到疼

痛﹖  
骨質密度檢查是評價骨骼健康狀況的最佳方法。該檢

查能夠查出骨質疏鬆症、確定您的骨折風險，並評價

骨質疏鬆症治療的傚果。雙能X光吸收測定法或DXA
檢查，是目前受到最廣泛認可的骨質密度檢查。該項

檢查無痛，與X光檢查有點類似，但接觸的輻射少得

多。該項檢查能夠測量髖關節及脊椎的骨密度，檢查

僅需15分鐘的時間即可完成。在接受DXA檢查時，您

需要躺在檢查檯上，一檯機器從上方測量您的骨密

度。 

降低骨折風險的策略 

如果我被診斷患有骨質疏鬆症，我下一步應當怎

麼辦﹖  
您在被診斷患有骨質疏鬆症後，可能會感到擔憂，甚

至感到害怕。但是，從積極的一面來看，在豐富的健

康資訊支持以及醫生的幫助下，您能夠透過藥物、飲

食、運動及改善生活方式，顯著改善您的骨骼健康狀

況，並降低未來骨折的風險。 

我的一些朋友服用藥物，治療骨質疏鬆症。我應

當就此詢問我的醫生嗎﹖ 
是的。有幾種藥物可預防及治療骨質疏鬆症，包括雙

磷酸鹽類藥物；降鈣素；雌激素（荷爾蒙療法）；雌

激素促進劑/拮抗劑 (也稱為選擇性雌激素受體調節劑

或SERM）；副甲狀腺素 (PTH) 类似物；副甲狀腺素

相關蛋白質 (PTHrp) 类似物；RANK配體 (RANKL) 抑
制劑和組織選擇性雌激素複合物 (TSEC)。您的醫生可

以幫助您理解這些藥物的益處及風險，並在適用的情

況下幫助您選擇一種適合您的藥物。 

男性睪丸酮水平下降可能與男性骨質疏鬆症相關。醫

生可能會安排睪丸酮水平極低的男性接受睪丸酮替代

療法，以預防或減緩骨質流失。 

我還可以用哪些方法保護骨骼﹖  
除服藥外，您能夠採取的一些最重要的措施是選擇鈣

與維他命D含量高的飲食、每天攝入足夠的蛋白質、

限制鈉攝入量以及大量運動。 

• 鈣是終身保持骨骼健康、強壯所必需的營養成

份。不幸的是，大多數美國人沒有從飲食中攝取

足夠的鈣。牛奶、乳酪及優酪乳﹙優格﹚之類的

乳製品是鈣的極佳來源。一些非乳製品食品﹙例

如綠花椰菜、杏仁及沙丁魚等﹚能夠提供較少量

的鈣。此外，在您喜愛的食品中，很多可能已加

鈣，例如果汁、麵包及麥片等。 

服用鈣補充劑可以確保您獲得足夠的鈣。對確實

有牛奶過敏的人而言，服用鈣補充劑尤為重要。

美國國家科學院下設的醫學研究院建議沒超過五

十歲的男性和女性應當每日攝入 1,000 毫克鈣，

而五十歲以上的女性和七十歲以上的男性應當每

日攝入 1,200 毫克鈣。 

您無須醫生處方，即可購買各種鈣補充劑。不同

類型的鈣補充劑含有的鈣量各不相同。很多人会

問：服用哪一種鈣補充劑最好？其實，適合您的

補充劑就是「最好的」。挑選補充劑時，您應當

注意下列幾個方面，根據自己的情況選擇服用哪

一種鈣補充劑。鈣補充劑的耐受性如何、是否便

於服用、所需費用，以及是否容易買到。一般而

言，您應當選擇一種可靠性得到證明的知名品牌

鈣補充劑。此外，如果您每天分幾次服用，每次

服用 500 毫克或以下的份量，則有利於身體更好

地吸收鈣。 

• 維他命 D 在幫助身體吸收鈣方面，起著重要的作

用。維他命 D 與鈣的關係，可以比作為鑰匙與上

鎖的門的關係。維他命 D 是打開門鎖的鑰匙，允

許食物中的鈣經人體腸道進入血流。隨著年齡的

增長，我們的身體吸收鈣的能力減弱，這使得攝

入足夠的維他命 D 更加重要。沒超過 70 歲的人

每日維他命 D 的建議攝入量為 600 國際單位

﹙IU﹚。七十歲以上的男性和女性應當每日攝入

800 國際單位。很多人從維他命 D 含量高的食品

﹙如牛奶﹚中攝取維他命 D，總量與每日維他命

D 的建議攝入量相當。此外，很多鈣補充劑都添

加了維他命 D。  

• 鈉是食鹽的主要成份。鈉會增加尿液中排出的鈣

量，會影響身體對鈣的需求。因此，和低鈉飲食

的人相比，飲食中鈉或食鹽含量高的人似乎需要

攝入更多的鈣，才能確保平衡，獲得骨骼所需的

足夠鈣量。   
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• 蛋白質攝入過量，也會增加尿液中排出的鈣量。

但蛋白質也會為骨骼健康提供益處。例如，骨折

愈合需要蛋白質。此外，研究顯示：髖關節骨折

的老人當中，飲食中攝入蛋白質不足的老人更容

易喪失獨立生活能力、住在照護機構，甚至更容

易死亡。建議的每日蛋白質攝入量為男性 56 克、

女性 46 克。  

我一直積極運動，但我不想冒再次骨折的風險。

我也許應當從現在開始花更多的時間「當一名旁

觀者」。  
我們完全能夠理解您希望避免再次骨折的想法。任何

經歷過骨折的人都不願再次經歷骨折的痛苦及喪失獨

立的狀況。但是，在生活中「當一名旁觀者」不是保

護骨骼的有效方法。堅持積極運動，可減少患心臟

病、結腸癌及第二型糖尿病的風險。積極運動亦可能

有助於預防前列腺癌、乳癌、高血壓、肥胖症、以及

憂鬱症及焦慮症等情感型疾病。如果這還不足以使您

相信應當堅持積極運動，請考慮這一點﹕隨著您的年

齡增長，運動是保持骨密度及預防摔跤的最佳方法之

一。 

哪一類運動最有利於我降低再次骨折的風險﹖ 
運動可以從兩方面降低骨折的風險﹕有助於骨質形成

與保持﹔增強您的平衡感、靈活性及力量，所有這些

都會降低您摔跤的機率。  

• 骨質的形成與保持。骨質是活組織，會對運動產

生反應。運動越多，骨骼越健壯。如果經常使用

肌肉，則會使肌肉更加健壯和發達。這同樣適用

於骨骼﹕負重運動越多，骨骼會變得越強壯，骨

骼密度會越高。有兩種運動，對於形成與保持骨

質十分重要﹕負重運動及抵抗阻力運動。負重運

動指骨骼及肌肉抗拒地心引力的運動，例如步

行、爬樓梯、跳舞及打網球。抵抗阻力運動讓肌

肉用力，從而增加肌肉質量，並加強骨骼。抵抗

阻力運動的最好例子是舉重，包括自由舉重或舉

重器械。 
• 降低摔跤風險。您可以透過從事增強平衡感、靈

活性及力量的活動，極大降低摔跤的風險。  
• 平衡感是在移動或站立不動時保持身體穩定的

能力。您可以透過太極拳及瑜珈等運動提高平

衡感。 
• 靈活性指肌肉或肌肉群可以自由活動的範圍。

您可以透過太極拳、游泳、瑜珈及柔和的伸展

運動提高身體的靈活性。 
• 力量指身體形成與保持健壯肌肉的能力。舉重

能增強身體的力量。 

明智的運動方式 
• 步行  
• 力量訓練  
• 跳舞  
• 太極拳 
• 爬樓梯  
• 騎自行車  
• 游泳  
• 園藝  

如果我患有骨質疏鬆症，我如何安全地運動﹖ 

如果您患有骨質疏鬆症，大量運動對您十分重要。

但是，您需要謹慎地選擇運動方式，務必避免有摔

跤風險高的活動，例如滑雪或溜冰。您還應當避免

撞擊力過大的活動，例如慢跑及跳繩。您亦應當避

免扭曲身體或彎腰的活動，例如打高爾夫球。  

不幸的是，有些人由於害怕再次骨折，變得習慣於久

坐，因而導致進一步骨質及肌肉流失。請放心，透過

練習適當的姿勢以及學習正確的活動方法，您可以在

積極運動的同時保護您的骨骼。每一項活動均可調

適，使之適合您的年齡、能力、生活方式及力量。您

的醫生或物理治療師可以幫助您設計一項安全有效的

運動計劃。以下是安全活動的一般性指南﹕ 

不應當做的事﹕ 

• 穿鞋底光滑的鞋子。 

• 站立、步行或坐在桌前的時候彎著身子。 
• 行動過快。 
• 從事需要扭曲脊椎或向前彎腰的運動或活動，例

如傳統的仰臥起坐、觸摸腳尖或揮動高爾夫球

桿。 

應當做的事﹕ 

• 注意正確的姿勢。這包括挺胸、抬頭、目光前

視、雙肩伸直、略微「收縮」肩胛骨、收緊腹肌

及臀肌。  

• 爬樓梯時務必扶把手。 
• 彎下身子時從髖關節及膝蓋處彎下，絕對不要彎

腰，特別是在提東西時，尤其如此。  
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在開始任何運動計劃之前，請務必向

您的醫生洽詢。 

我是在自己家中的一塊地毯上絆倒時發生骨折

的。我該如何預防再次骨折﹖ 
摔跤是造成骨折的一個主要原因。您摔跤的可能性取

決於個人及環境因素。 

• 個人因素。摔跤可能是因為隨著年齡的增長，您

身體的反應速度減慢，對體位的突然變化無法作

出迅速的反應。隨著年齡的增長，您身體可能有

肌肉耗失的現象，這會使您的肌肉力量變弱。視

力及聽力變化會影響您的平衡感。飲酒及服用某

些藥物也會影響您的平衡感。一些慢性疾病會影

響血液循環、感覺、活動能力、或者頭腦的靈活

性，使人更容易摔跤。為了減少摔跤的風險，請

您記住以下個人安全檢查表﹕ 

• 個人安全檢查表  
• 積極運動，保持肌肉力量、平衡感及靈活

性。  
• 定期檢查視力及聽力，並在必要時予以矯

正。  
• 與您的醫生討論您在服用的藥物，檢查是否

有任何藥物﹙或幾種藥物一起﹚可能導致摔

跤。 
• 環境因素。任何年齡的人均可改變環境因素，以

便減少摔跤及骨折的風險。以下安全檢查表為您

提供一些有幫助的提示﹕ 

• 室內安全檢查表 
• 在整個住宅內使用通宵點亮的照明燈。 
• 保持所有的房間內﹙特別是地板上﹚無零亂

的雜物。 
• 使地面保持平坦，但不光滑。進入房間時，

注意地面高度的不同及門檻。  
• 穿支撐效果好的低跟鞋，即使是在家中也如

此。在室內走動，不宜只是穿著襪子或長絲

襪，而不穿鞋子。也不宜穿寬鬆的拖鞋在室

內走動。  
• 檢查所有的地毯及小塊地毯，包括樓梯上鋪

的地毯。地毯背面均應貼有防滑背襯。您也

可以選擇把地毯釘牢在地板上。  
• 避免在走道上鋪設電線及電話線。 
• 確保所有的樓梯照明狀況良好，樓梯的左右

兩側都裝有扶手。您也可考慮在樓梯兩端貼

上熒光膠帶。 

• 在浴缸、淋浴間及沖洗式馬桶附近的浴室牆

壁上安裝扶手杆。如果您淋浴時無法站穩，

可在淋浴間內放一張帶靠背的塑料椅（椅腳

應有防滑設計）。 
• 在淋浴間或浴缸內放置浴室踏足用橡膠墊。 
• 在床邊放一個手電筒及備用電池。 
• 在只裝有檯燈照明的房間內安裝天花板燈。

或者安裝檯燈時，在房間入口處設置開關。 
• 在住宅中使用至少 100 瓦的燈泡照明。  

• 室外安全檢查表  

• 在天氣不好時，可考慮使用手杖或助行器，

以便增加身體的穩定性。  
• 冬天穿暖和的橡膠底靴子，以便增加牽引

力。  
• 在公共建築物內留心地面。很多地面是用很

光滑的大理石或瓷磚鋪設。如果建築物內的

地面鋪有通道塑料毯或通道地毯，盡量在通

道塑料毯或通道地毯上行走。  
• 使用肩背包、腰包或背包，騰出雙手。  
• 踏上人行道路邊或者走下路邊前，先停下，

看看路邊相對地面的高度，然後再走。留心

人行道路邊有的部份有為騎自行車或使用輪

椅的人設計的斜坡。路邊斜坡可能會導致摔

跤。 

我是否能夠採取其他措施預防再次骨折﹖  
如果您抽煙，現在正是戒煙的大好時機。煙草會使您

的骨骼中毒，使您更容易患低骨密度及骨質疏鬆症。

過度飲酒也會對您的骨骼造成損害，酗酒的人因為營

養不良而會出現更多的骨質流失；加上酗酒的人摔跤

風險較大，所以酗酒的人比較容易發生骨折。 
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我可以從何處獲得更多的相關健康資訊﹖ 
國家衛生院骨質疏鬆症及相關骨骼疾病  
國家資源中心 
NIH Osteoporosis and Related Bone Diseases 
National Resource Center  
網址﹕https://www.bones.nih.gov  

國家老年疾病研究院資訊中心 
National Institute on Aging 
網址﹕https://www.nia.nih.gov  

美國骨科醫學會 
American Academy of Orthopaedic Surgeons 
網址﹕https://www.aaos.org  

國家骨質疏鬆症基金會 
National Osteoporosis Foundation 
網址﹕https://www.nof.org  

供您參考 

就本出版物中所介紹的疾病，本出版物包含了治療這些

疾病的藥物資訊。在刊印本出版物時，我們包括了最新

﹙準確﹚的資訊。但是上述藥物的相關資訊有時會有所

更新。 
 
如果您想了解有關自己所服藥物的最新資訊，或者對自

己所服的藥物有任何疑問，請洽詢美國食品藥物管理局

，免付費電話是 888-INFO-FDA (463-6332)，或者前往

其網站 https://www.fda.gov。如果您想了解具體藥物的

詳細資料，請訪問 Drugs@FDA，網址是

https://www.accessdata.fda.gov/scripts/cder/daf。
Drugs@FDA 是 FDA 核准藥品的可搜索目錄. 
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