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  HEALTH & PREVENTION 健康講座 | 女性強骨5步驟

隨著現代社會醫療技術的發展，

和日常生活條件的不斷改善，人們的

預期壽命越來越長，不知不覺中我們

已經踏入了老齡化社會，很多和老年

人相關的生活、健康等問題受到越來

越多的關注。專家們認為，像骨質疏

鬆症這一類中老年疾病，會隨著老齡

人口的增加，其發病人數也會大大增

多。

“骨質疏鬆症是一種威脅女性健

康的嚴重疾病，全球範圍內，50歲以

上的女性中，有三分之一將遭遇由骨

質疏鬆症引起的骨折。”國際骨質疏

鬆症基金會（International Osteopo-

rosis Foundation）會長John Kanis在

去年底一次新聞發佈會上這樣告訴記

者。他還說，很多女性並不知道絕經

後的骨質疏鬆發病風險將大大增加，

因而未能採取任何預防措施。一旦女

性進入更年期，那麼她們會因為骨質

流失而加速骨質疏鬆，致使骨骼強度

日益脆弱。45歲以上的女性因骨質疏

鬆而需住院治療的比例，遠遠超過了

其他慢性疾病的住院治療，其中包括

糖尿病、心臟病發作和乳腺癌。很多

女性往往因骨質疏鬆導致骨折，從而

引起行走不便，生活品質嚴重下降，

甚至過早死亡。

國際骨質疏鬆症基金會基於該病

嚴重威脅女性健康和生活，因此發佈

了5大强骨步驟，包括如何保持肌肉力

量、防止骨質流失，以及對該病的有

效防控和管理。

鍛煉 

女性應該每週保持三到四次，每

次三十分鐘至四十分鐘的運動鍛煉，

其中應該包括阻力訓練和負重運動相

結合。

利於骨骼健康的飲食 

日常飲食中多選擇富含鈣質和

蛋白質的食物，以及大量的水果和蔬

菜。補充維他命D對強健骨骼也很重

要，這可以通過曬太陽或服用維他命D

補充劑來達到目的。

改掉壞習慣 

為了骨骼健康，一些陋習應該

摒棄。吸煙和酗酒對骨骼都有負面影

響。如今很多女性為了苗條身材而減

肥，但過分消瘦也會危害骨骼健康，

低體重女性的骨折風險要遠遠高於正

常體重的女性。

瞭解自己的風險因子 

對處於某些高風險或正在罹患某

些慢性疾病的女性而言，瞭解和學習

有關骨質疏鬆症的發病風險，對預防

該病極有幫助。如45歲以前絕經，正

在服用皮質類固醇激素，類風濕性關

節炎，或吸收不良患者如消化道疾病

Crohn’s 病等，過往曾有骨折，或有

骨質疏鬆症家族發病史，都是骨質疏

鬆症發病的高風險因子。

定期檢查骨骼健康 

女性一旦絕經，就要定期檢查骨

骼，醫生亦會對骨折風險作出評估。

若被醫生診斷為骨質流失，

那麼日後就應該遵循

醫生規定的治療方案

進行治療，不能隨便

放棄或更改。 n
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