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更年期是婦女生命歷程中自然且必經的階段。隨著卵
巢功能衰退，女性荷爾蒙分泌減少，導致更年期婦女骨
質流失；骨質疏鬆症常被稱為「無聲的殺手」，會使得
骨骼變得脆弱，使原本緻密的骨骼形成許多孔隙，增加
因輕微跌倒、碰撞就引發骨折的風險，進而影響生活行
動能力，嚴重者甚至可能失能、危及生命。因此，我們
非常期盼能協助民眾及早了解骨質疏鬆的危險因子、及
早預防，以保護骨骼健康，健康迎向另一個人生的新階
段。
及早存骨本是預防骨鬆的不二法門，國民健康署與台

灣婦產科醫學會共同合作編製「更年期婦女預防骨質疏
鬆保健手冊」，涵蓋認識骨質疏鬆的形成原因及危害，
到自我評估及預防骨質疏鬆的均衡飲食、規律運動及生
活習慣等重要議題，更特別著重編排，以增加閱讀的友
善性，是一本女性朋友值得收藏的保骨要訣手冊。
國民健康署關心每位更年期婦女應定期監測自我健康

狀況，維持良好生活習慣，延緩骨質流失的速度，遠離
骨質疏鬆的威脅。骨骼健康是我們自信迎向未來的基礎，
邀請您為自己的骨骼健康投資，讓您的每天都活力滿滿。

國民健康署

給更年期婦女預防骨質疏鬆的叮嚀
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骨鬆發生原因與風險

許多人常在發生骨折時，才驚覺自己罹患了骨質疏鬆。但其
實造成骨鬆的原因有可控與不可控因素，譬如年齡增長為不
可控，但我們仍可透過可控的因素來加以預防。

「更年期」是指女性進入生殖年齡的結束階段，並伴隨著卵巢功
能的衰退和女性荷爾蒙的減少，通常發生在 45 歲至 55 歲之間，
也就是在停經前後。

人體骨骼的骨質約在 20-30 歲達到最高峰，之後骨質逐漸減少，
而女性在更年期之後，骨質減少的速度會更快。當骨質流失過多，使
得原本緻密骨骼疏鬆及變脆就是「骨質疏鬆（簡稱骨鬆）」。

女性進入更年期 骨質流失加速

中高齡常見疾病

更年期應防骨鬆 

◎更年期的時間與體內荷爾蒙的變化

雌激素

黃體素

更年期症狀

血
中
荷
爾
蒙
的
濃
度

停經 前 停經 後

年齡35 45 55 65

1
單 元
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引發骨鬆的原因可分為「原發性骨質疏鬆」與「續發性骨質疏
鬆」兩種。而停經後及老年型骨鬆佔 95% 以上。

骨質疏鬆是一種會造成骨頭變脆且容易骨折的疾病，主要是由
於骨組織的流失超過骨組織的形成。女性在進入更年期後，因體內
雌激素迅速下降，導致骨質流失速度加快，而成了骨質疏鬆的高危
險群。除了雌激素下降外，其他如年齡增長、遺傳因素、不良生活
習慣及慢性病等，也會使女性罹患骨鬆的風險增加。

造成骨鬆兩大成因，妳屬於哪一種？

蔡永杰 醫師
作
者奇美醫院 婦產部部長

原發性骨質疏鬆 續發性骨質疏鬆

型
態

停經後
骨質疏鬆

老年型
骨質疏鬆

體內雌激素減
少、卵巢功能
下降與醫療上
的原因，骨量
可能快速流
失。

致
病
機
制

造骨功能衰退
導致骨質變差

因疾病引起

長期服用類固醇

不良生活習慣、
腸道吸收功能差或

長期臥床等
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單元 1｜骨鬆發生原因與風險

骨質流失問題大多在 30 歲以後會慢慢浮現，而且隨著年齡
增長，骨質疏鬆的風險也增高，尤其是停經後的女性和老年男
性更容易骨鬆，但因平時無症狀，所以骨質疏鬆又被稱為「沉默
的疾病」。骨鬆引發的骨折，最常發生在大腿骨、脊椎和手腕等	
部位，不過也別擔心，骨鬆是可以預防的。

沉默的殺手 !

骨密檢查宜趁早 

2017 ～ 2020 年國民營養健康狀況變遷調查

骨質疏鬆會使骨頭變得脆弱、易斷，但在骨折意外發生前，
患者通常不會感到任何痛苦或不適，因此如何早期發現，並
給予相應的措施是非常重要的。

台灣 50 歲以上人口的骨質疏鬆比例

男性
女性
全體

5%

10%

15%

20%

50 歲以上

5.7

10.410.2

17.4

8.1

14.1

65 歲以上 年齡 ( 歲 )
百分比
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左圖根據國民健康署 2017 ～ 2020 年國民營養健康狀況變遷調
查，對 50 歲以上民眾透過雙能量 X 光吸收儀（ Dual-energy X-ray 
Absorptiometry, DXA ）量測其骨質密度，結果發現伴隨年紀增加，
骨質疏鬆症者隨之增加，且女性比例高於男性。

亞洲人、更年期女性、家族中有骨鬆病史者，或是骨頭比較細小	
的人等，都是比較容易患骨質疏鬆的族群。此外，一些疾病和藥物
也可能增加患有骨質疏鬆的風險，如果擔心自己是否有骨質疏鬆，
可以透過自我評估及骨質密度檢查，讓醫師了解你的骨骼狀況。

即便骨質疏鬆對生活有很大的影響，甚至可能導致骨折，但	
我們仍可以通過預防和治療來降低風險。因此，認識骨鬆、了解	
骨鬆，並採取相應的措施，是非常重要的。

黃國恩 醫師
作
者

骨質密度檢查工具：雙能量 X 光吸收儀 
    (Dual-energy X-ray Absorptiometry，簡稱 DXA)

可用部位
全身任何部位

通常使用在腰椎及髖骨處

台灣更年期醫學會 創會理事長

骨密度 骨質疏鬆程度

-1 ≦ T 值 正常

-2.5 ∧  T 值  ∧ -1 骨質缺乏

T 值  ≦ -2.5 骨質疏鬆

骨密度檢查值
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骨質疏鬆與先天體質、後天的鈣質攝取不足都有關係，當罹患	
骨鬆時，患者最明顯的症狀，就是經常有腰痠背痛問題，有些人還
會出現身高變矮及駝背的現象，同時比起正常人更容易骨折，且一
旦發生，後續將可能引發嚴重的後遺症，影響生活品質。

根據統計，70 歲以上的女性約有 40% 因為大腿骨骨折導致	
行動不便，必須長期臥床，依靠養護中心或親人照顧，更有約
10% 的人因此死亡，由此可見，骨質疏鬆有如「隱形殺手」，面對	
骨質流失，不可不慎。

罹患骨質疏鬆的常見原因

中高齡健康威脅！

罹患骨鬆 7 大原因 

單元 1｜骨鬆發生原因與風險

缺乏運動及日曬、長期久坐、
抽菸、酗酒。

不良生活型態

依據國健署資料顯示，60 歲以上的女性罹患骨鬆的比例超過 16%，
且罹病後往往需人照護，危害女性老後健康與生活。因此唯有 
全面瞭解罹病原因，才能將骨鬆風險降低。
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龍震宇 醫師
作
者高雄醫學大學附設中和紀念醫院婦產部部長

停經婦女、兩側卵巢切除、早期卵巢
衰竭及塑化劑等環境因素影響。

女性荷爾蒙缺乏

鈣及維生素 D 缺乏、厭食症、
營養不良、吸收不良、高磷飲食。

飲食問題

類固醇、制酸劑、免疫抑制劑、
利尿劑等。

長期用藥

家族中有骨質疏鬆病史、
本身體格較矮小。

遺傳因素
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隨著年齡增長，身體各部位退化，是造成骨質疏鬆
的主要原因。以下為年齡影響骨骼健康的 3 個主因：

骨質流失逐年上升趨勢

1%

2%

3%

4%

年齡35 40 45 50

年齡因素

50 歲以後
骨質流失變快
・�成人自 30 歲起，骨質逐年下降；隨年紀
增加，至35歲後每年骨質流失約0.5-1%
・50 歲起流失更快，每年流失約 1~3%

單元 1｜骨鬆發生原因與風險

1

骨
質
密
度
流
失
率

數據參考文獻：
Weaver, C.M. ∙ Gordon, C.M. ∙ Janz, K.F. ...
The National Osteoporosis Foundation’s position statement 
on peak bone mass development and l ifestyle factors:  a 
systematic review and implementation recommendations
Osteoporos. Int. 2016; 27:1281-1386
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・骨骼或骨髓疾病
（如：如風濕性關節炎）

・腎臟疾病

・肝臟疾病

・其他內分泌疾病
（如：糖尿病、甲狀腺亢進）

慢性病

腸道功能變差
影響鈣吸收
・隨著身體的老化，腸胃道消化功能變差
  導致營養吸收不足、缺鈣，是造成骨質
疏鬆的原因之一。

女性荷爾蒙濃度降低
導致鈣釋出
・�年齡增長導致性荷爾蒙濃度降低無法平
衡副甲狀腺素的濃度
・當人體中的副甲狀腺素濃度升高，便會
  使鈣質從骨骼中釋出，引發骨鬆。

2

3
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許多人以為「身高縮水」是身體老化的正常現象，其實這正
是骨質疏鬆的警訊。民眾可以透過文中的自我評估來初步判
定，高風險族群更應定期檢測，有助預防骨折發生。

我是高風險群嗎？

骨鬆的4項自我評估 

骨鬆的評估與預防2
單 元

一般正常人的骨質與骨質疏鬆患者的骨質，會有相當大的
差異。骨質疏鬆患者的骨質相當脆弱，在一般活動、運動還不
至於骨折的情境下，他們的骨骼有可能斷裂，且骨折部位以前
臂手腕、髖部或脊柱壓迫性骨折較為常見。

● �跌落僅 30 公分高
的床墊。

● �站起身大腿撞到
桌子或家具。

● 搬或移動重物。

下列情況，也會使骨鬆患者發生骨折
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骨質疏鬆患者因為骨質流失、疏鬆，當身體在承受自然	
壓力下，脊椎便會逐漸被壓扁，並向後方凸起，形成	
駝背，致使身高變矮，大約會低於
年輕時身高超過 4 公分以上。

自我評估②

自我評估①

張芳維 醫師
作
者三軍總醫院婦產部部主任

體重

身高

體重過輕是骨質疏鬆症的危險因子
之一。國民健康訪問調查指出，體
重 過 輕（BMI<18.5kg/m2）就要特
別注意。

-4
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自我評估③

自我評估④

牆與後腦勺間距

肋骨下緣與腸骨上緣間距

單元 2｜骨鬆的評估與預防

・距離 1 公分是正常
・距離 3 公分是中度風險
・距離 6 公分是高度風險

此為測量側面肋骨最下緣與腸骨
上緣的垂直間距
・距離大於 5 公分是正常
・距離小於 2 公分是高度風險�

！ ���距離越遠，則發生胸椎
    壓迫性骨折的可能性越高。

！ �����肋骨下緣與腸骨上緣
    距離越近，則發生腰椎
    壓迫性骨折機率越高。



Note

及早了解危險因子，均衡飲食、規律運動，
～迎向健康新旅程～

13
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參照「我的健康餐盤」飲食型態
預防骨鬆同時維持適當體位，除了應
攝取足量的鈣及維生素 D 外，可參照 「我的
健康餐盤口訣」來維持健康飲食型態，即每天
早晚一杯奶、每餐水果拳頭大、菜比水果多
一點、飯跟蔬菜一樣多、豆魚蛋肉一掌心、
堅果種子一茶匙。( 更多飲食建議詳見 P.16)

均衡飲食

吸菸和過量飲酒都會增加骨質疏鬆
風險。

戒菸和
限制酒精

中高齡婦女因為骨質快速流失，若不小心跌坐在地上，可能
就會造成骨折或尾椎骨裂。因此，年齡越大，跌撞傷後問題
越嚴重，該如何降低及預防傷害發生？

守護骨骼！

4策略防骨質疏鬆

策略

1

2

單元 2｜骨鬆的評估與預防
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對於中老年人來說，接受骨質
密度檢查、積極與醫療專業人員
諮詢骨鬆相關問題，有助早期發現，
並及早進行預防與治療。

檢查
與諮詢

適度運動

「存骨本、顧老本」 ，想要預防骨質疏鬆，從年輕就要開始做起！	
要能有效降低骨質疏鬆的風險，關鍵就在健康的生活方式與及早骨質密
度檢查與善用各種治療，都可以減輕骨鬆症狀，並減少骨折的危險。遇
上骨質疏鬆的問題，不妨諮詢您信任的醫師，或能得到個別化的建議。

藍國忠 醫師
作
者高雄長庚紀念醫院婦產部教授

3

4

有氧運動、阻力訓練、平衡訓練
適量的運動對骨骼健康至關重要。
・可促進骨骼健康和增加骨密度：
有氧運動（如步行、慢跑） 

�� 阻力訓練（如舉重）可以促進骨骼的健康和
      增加骨密度

・可提高平衡能力和減少跌倒的風險：
平衡訓練（如瑜伽、太極拳）

     ( 更多運動建議詳見 P.20)
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國人鈣攝取量明顯不足，加上許多婦女因怕曬黑而閃避陽光
照射，無法獲得足夠的維生素 D，因而加重骨質疏鬆症程度。
建議平時可以從飲食及日曬攝取足量的鈣及維生素 D。
以下為 50 歲以上婦女每天的攝取量建議：
鈣：1000 毫克 / 天
維生素 D：�600 IU/ 天（IU 為維生素國際單位）

可從以下食物來源獲取營養素：

含維生素 D 食物：牛奶、肉類、蛋、鮭魚等。

含鈣食物：乳製品、起司、優酪乳、蝦米、
                  小魚乾、豆乾等豆製品。

補充足夠的鈣與維生素 D

更年期好骨力飲食建議

吃出好骨力！
預防骨鬆飲食建議

女性在更年期過後因少了雌激素的保護，此時若再加上未建
立健康生活習慣，恐出現代謝疾病、骨質疏鬆等。為了避免
老後疾病纏身，飲食均衡是維持健康的第一步。

遠離骨質疏鬆有方法3
單 元

關於補鈣飲食，可參考「更年期營養參考手冊」
第 21-22 頁食物中鈣質的含量，自由搭配飲食。
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劉美媛 曾郁芳營養師 營養師 作
者

奇美醫院營養科主任 永康奇美醫院營養科營養師

採行地中海飲食模式

大豆和豆類等食物為富含大豆異黃酮等類雌激素物質，適度
攝取，有助補充體內雌激素。

以大豆蛋白質適量取代紅肉類

水果內富含單醣類、膳食纖維及植化素，建議
適量攝取，每日約普通的碗 2-3 碗，過量攝取
易有高血糖問題。

而蔬菜中的醣類含量低可大量攝取，以補充
膳食纖維、維生素、礦物質及植化素等物質。

多攝取蔬果類

飲食中減少飽和性脂肪及過多精緻糖類，增加全榖雜
糧類、白肉、乳製品、蔬菜的攝取，使用富含
不飽和脂肪酸等好油，並以簡單拌炒的烹調
來維持健康飲食型態。



本 份 量 僅 供 參 考 ， 實 際 每 日 飲 食 攝 取 應 依 自 身
情 況 調 整 ， 並 請 與 您 的 營 養 師 討 論 。
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單元 3｜遠離骨質疏鬆有方法

便利商店方便取得乳品，建議可選擇 1 份乳品類，若是強化鈣牛乳，
則鈣質含量比一般鮮奶更高；若有乳糖不耐症者，可選擇優格 2小杯或
200cc 無糖優酪乳代替鮮奶。

便利商店
外食族也能吃出好骨力

建議搭配

早
餐

午
餐

晚
餐

註 2 舒肥雞 / 蒸蛋 / 茶葉蛋 / 關東煮油豆腐
註 1 蕎 麥 麵 / 地 瓜 / 雜 糧 麵 包

+

+

+

+ +

註 3 玉米筍 / 杏鮑菇

多選擇健康餐盒
取代燴飯、醬類餐盒
且注意每餐搭配選擇
盡量符合健康餐盤的

健康飲食概念。

早餐店
避免選擇：	 高鹽加工食品 -培根、火腿、熱狗、雞塊等。
	 高糖食物 -全糖奶茶、全糖紅茶、調味乳（盡量以鮮奶取代）。

健康餐盒 1份 水果 1 份

水果 1 份主食類 1 份

三明治 1 份

鮪魚
起士

鮮奶 1 瓶

蛋豆魚肉 1 份
註 1

蔬菜 1 份
註 2 註 3

建議搭配

鮪魚起司土司 1 份
（如有生菜更好）

鮮奶茶或豆漿 1 杯
（如店家可做無糖更好）

+

or

【我的餐盤手冊】
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便當店
主食：全穀類（增加纖維質）
主菜：植物性蛋白質 - 板豆腐、油豆腐或豆包等
	 動物性蛋白質 -煎鮭魚、烤雞腿或滷排骨等

蔬菜：海帶、黑木耳、芥藍菜、莧菜、高麗菜或當季深綠色蔬菜

麵攤 / 小吃店

油炸、 燴或
糖醋 烹調的
食物

每日額外補給
含維生素 C 水果（每天
2-4份，每次1拳頭大小）

餐間點心（堅果
小魚乾 1 小包）

建議搭配

建議搭配

蔬菜類（半碗量以上）
烤雞腿（1 份）

全穀飯
（半碗～ 1 碗）

以湯麵來說，裡面通常僅有少量蔬菜或肉類，有些甚至沒有，建議可搭
配滷味盤或燙青菜，來補充蛋白質和纖維質，以獲取更均衡的營養。

湯麵 1 碗 
（或肉燥飯 1 碗）

涼拌豆腐 1 份
（或豆干 2 塊）

燙青菜 1 盤+

+

+

Tip

+



【健康九九】
居家有氧身體好 
3 分課程十分效

【健康九九】
我家也是健身房
故事篇

【健康九九】
150 分鐘 動出健康生活

( 完整版 )

延伸閱讀
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根據世界骨質疏鬆基金會指出，在年輕時如能多增加 10% 的骨
密度，就可以使骨質疏鬆症的發生延緩 13 年。而除了飲食儲存骨本
外，運動可增加骨密度，是預防骨鬆不可或缺的一項。

針對骨質疏鬆症患者的運動計畫，以伸展操、有氧運動和	
阻力訓練為主，這三種運動能讓骨骼變強壯，增加骨密度。

右表為 3 種運動建議，包含種類、頻率、強度和時間建議。
但由於每個人的狀況不同，所以如果你有關於骨質疏鬆症的運動
處方的具體問題，建議諮詢妳的醫師，以得到量身訂做的建議和
治療方案。

運動對身體健康及預防骨鬆都有極大的幫助。如果從年輕時
就長期規律運動來儲存骨本、增強體能與肌力、改善身體的
協調與平衡，就能降低骨折的發生。

強化骨密度

骨質疏鬆運動原則 

骨鬆患者的運動計畫

單元 3｜遠離骨質疏鬆有方法
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張幸初 醫師
作
者高雄榮民總醫院復健醫學部主任

伸展操 有氧運動 阻力訓練
瑜伽 / 皮拉提斯 慢跑 / 跳繩 / 單車 / 跳舞 /

健美操 / 爬樓梯
腳跟站立抬腳趾 / 舉重 /
墊腳尖走 / 彈力運動帶 /
重量訓練操

頻
率

強
度

時
間

每週 5-7 日 每週 4-5 日
剛開始每週 1-2 日
漸增至每週 2-3 日
註  兩天做一次

伸展到有點緊或稍
微不舒服的程度

活動讓人覺得有點
累，呼吸心跳比平
常快一些，會流一
點汗。順暢對話可
達 15 分鐘。

調整阻力到每個動
作最後兩次有點挑
戰的程度。
呼吸心跳比平常快
很多，流很多汗。

・�伸展每次10-30秒
・��每個動作（關節）
  伸展 2-4 次

・剛開始 20 分鐘
・漸增至 30 分鐘
   最多 60 分鐘

・剛開始
  每回合 8-12 次
・兩週後
  漸增至兩回合
  每次運動 8-10 次
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預防及治療骨質疏鬆症是今日高齡化社會非常重要議題，而
骨鬆治療更是一輩子的事，應與醫師討論骨鬆防治長期規劃，	
減少未來骨折風險。若是已經因骨鬆造成骨折，或具骨折高風險的
族群，藥物治療是一項有效方法，同時要搭配運動、營養（鈣片、
維他命 D）、維持適當體重並定期追蹤。

簡而言之，骨鬆不一定會用藥，藥物也非唯一治療方法，必須
與非藥物手段一起施行。

治療骨質疏鬆不只一種方法，除了三大類骨鬆藥物外，部分女性
也會考慮荷爾蒙治療。建議與醫師討論，選擇最適合自己的方式。

適當運動、攝取生鮮食物或依專業醫師建議攝取營養補充劑，
如鈣片與維他命 D，有助骨質強化。

當被診斷出罹患骨質疏鬆症時，病患常會詢問醫師：「骨質
疏鬆吃藥會好嗎？」其實不是每個人都需要藥物治療，但非
藥物的治療方式，對每位患者來說則都是必需的。

藥物治療

 非藥物治療

骨鬆會好嗎？

藥物與非藥物治療

防治骨質疏鬆症對身體造成傷害，最重要的是應提高骨本、減少骨
質流失、預防跌倒與避免骨折。萬一發生骨鬆，則治療方式可分為
「非藥物治療」與「藥物治療」 ：

單元3｜遠離骨質疏鬆有方法



【健康九九】
更年期伴我行：
我該使用荷爾蒙補充治療嗎？
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黃泓淵 醫師
長庚大學醫學院婦產科教授

藥物種類 使用方式 作用

抗骨流失類藥物 口服藥
注射型 抑制骨質流失

促進骨生成類藥物 注射型 增加骨質生成

混合作用型藥物 注射型
刺激骨質生成和
抑制骨質流失的
雙重作用

骨鬆常見藥物治療方式及作用

荷爾蒙療法原則

作
者

1 不
荷爾蒙不是唯一

3 多
慢性病多溝通 多與家人朋友溝通

慢性病多諮詢 多向醫護人員諮詢

慢性病多瞭解
了解其利益與風險 
，並 需 與 醫 師 共 商
討論研議再決定

蔡英美 醫師
高醫婦產科學暨高醫醫研所教授
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台灣邁入高齡社會，骨鬆、肌少症患者逐漸增多，其中老年
人肌少症的盛行率已達 10-20%。而肌少症與骨鬆其實是會
相互影響的，因此想預防骨鬆，也應避免肌少症發生。

兩者相互影響！

肌少症易引發骨鬆 

什麼是肌少症？
肌少症是一種骨骼肌疾病

患 者 全 身 肌 肉 質 量 和 功 能 會 逐 漸 喪 失； 當 握 力 變 差 時， 須 
注 意 四 肢 骨 骼 肌 量 是 否 減 少、 罹 患 肌 少 症， 倘 若 未 加 以 改
善，將會使行走的速率變慢或起身站立變得吃力，轉為重度 
肌少症，則會進而影響身體代謝，導致衰弱症。

肌少症與骨鬆有何關聯？
肌肉和骨骼是相互影響的

根據多項公衛研究調查顯示：骨質疏鬆症會增加肌少症的風
險，而患有肌少症的人，罹患骨質疏鬆症的風險也顯著升高。

疾病與骨鬆的關係4
單 元
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肌少症與骨鬆成因雷同

醫師
作
者

造成肌少症的成因有：年齡增長、蛋白質攝入量減少、缺乏
運動、長時間臥床休息和不動、吸菸和飲酒、慢性疾病、荷爾蒙
不平衡或缺少、低身體質量指數（低於 18.5）、維生素 D 缺乏、
類固醇使用等等，與骨質疏鬆成因其實十分類似。

中高齡者應注意避免太瘦或肥胖，都可能因此導致骨鬆與肌
少症，同時也要當心存在於肥胖與肌肉不足的「肥胖型肌少症」，
容易連帶罹患心血管和慢性疾病。

陳芳萍 基隆長庚醫院婦產部教授級主治醫師

低質量指數 維生素 D 缺乏 使用類固醇

肌少症與骨鬆相同成因

年紀增長 蛋白質減少 缺乏運動

慢性疾病 缺乏荷爾蒙吸菸與飮酒
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雖 然 一 個 人 的「 骨 本」， 先 天 基 因 就 佔 了 超 過 五 成 的 決 定 
因素，但其實後天的狀況，與骨本充足與否有很大的關係。 
除了飲食影響外，某些慢性疾病也可能導致骨質流失。

現代人的健康意識應該改變，除了預防「3 高」還增加了	
「1 低」！所謂「3 高 1 低」指的就是「高血壓、高血糖、高血脂、低骨
密度」。

骨質疏鬆症及骨折風險不只是受到先天遺傳影響，後天的營養	
熱量攝取、運動、生活習慣等，以及種種不同的慢性疾病，或其伴
隨的手術處理、相關藥物的長期使用，都可能影響骨質疏鬆及骨折
的發生。

單元 4｜疾病與骨鬆的關係

3 高 1 低

國人普遍都有預防三高的概念，
知道要養成健康生活習慣，定
期測量血壓、血糖、血脂數據，
並做好體重控制等，就能有效
遠離「3 高」。

「1 低」相對較難預防，除了更年
期婦女好發外，有些慢性病患
者也容易導致骨質流失，成為
骨鬆的高風險族群，因此，預
防慢性病發生，也能降低骨鬆
罹患率。

高血壓 高血糖 高血脂 低骨密度

傷身又損骨！

導致骨鬆的慢性病 
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容易導致骨質疏鬆的疾病

醫師陳榮福 高雄長庚醫院糖尿病中心主任

提醒民眾若有以下相關慢性疾病時，除了必須和原本負責的	
專科團隊討論外，必要時也可以轉診到能提供骨鬆骨折風險諮詢評
估的團隊，以「病患為中心」來作完整的全人導向的醫療服務。

代謝疾病
糖尿病、慢性腎臟病、
心臟病、甲狀腺亢進

腦神經退化疾病
腦部退化性疾病如：帕金森症
患者、失智、阿茲海默患者

癌症
癌症患者接受化療或骨轉移

慢性肺病
長期氣管性氣喘或
慢性阻塞性肺病患者

慢性肝病
慢性肝臟疾病如 C 型肝炎，
非酒精性脂肪肝疾病

消化性潰瘍
長期患有消化性潰瘍者

睡眠中止症
患有睡眠呼吸中止症候群

減重手術
接受減重胃繞道或
縮減手術者

自體免疫疾病
自體免疫疾病者，因為必須
長期服用類固醇

腦中風
腦中風發生後的前幾年，
跌倒發生骨折的機會大大提升

作
者
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骨質疏鬆會造成骨骼疼痛、身體靈活度降低，且某些性交姿
勢也可能引發骨折。但骨鬆患者也不需因此就忌諱性生活，
只要掌握訣竅，仍能享受魚水之歡。

骨質疏鬆對性生活的可能影響

重拾親密關係！

骨鬆患者的性事

骨質疏鬆會引起骨骼疼痛、腰背痠
痛，而這可能會在性活動中引起不適
或疼痛，進而影響性慾和性滿意度。

疼痛或不適感

骨質疏鬆可能降低身體的靈活性和
運動能力，這可能會影響性交姿勢的
選擇和執行。某些性交姿勢可能會增
加骨折的風險，並可能引起不適感。

性交姿勢
靈活度的影響

骨質疏鬆可能影響婦女的身體形象和	
自信心。這可能導致自我意識和自尊
心降低，進而影響性慾和性自信。

身體形象和
自信心

與骨鬆優雅共處5
單 元
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骨鬆治療藥物會影響性生活嗎 ?

教授
作
者李絳桃 長庚大學護理系教授

骨質疏鬆治療可能會使用到多種藥物，某些藥物可能會對性
生活產生一些影響，有些則不會，以下簡單說明：

雌激素
替代療法

補 充 體 內 雌 激 素 的 藥 物， 除
了 有 助 抑 制 骨 質 流 失， 對 於
性 生 活 可 能 也 有 正 面 影 響。
它可維持陰道濕潤、彈性，以
及 促 進 性 慾 和 性 高 潮 等 重 要 
作用。

骨質疏鬆
藥物

一般不直接影響性功能。

鈣片和
維他命 D

有 助 於 骨 密 度 的 維 持， 不 會
對性生活產生影響。
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健康是維持良好性生活的基礎。
除了前文提及的飲食及運動外，
更年期女性可能會有骨盆腔鬆弛、
尿失禁等問題，平時可以做骨盆
底肌收縮運動，對於男女性生活
都有助益。

與伴侶分享骨質疏鬆對性生活
的影響，共同尋找解決方案，
建立互相理解和支持的關係。

促進親密關係的秘訣

均衡的飲食與適度的運動

與伴侶坦誠溝通

骨質疏鬆可能對親密關係產生一定的影響，但這並不是不可	
克服的障礙。通過照顧骨骼健康和積極促進親密關係，你可以與	
伴侶一起擁有健康、快樂和滿意的性生活。

別忘了，適時與醫師討論您的問題和需求是非常重要的，讓醫
師為您提供客製化的建議和支持，幫助您度過這項人生的挑戰。

單元 5｜與骨鬆優雅共處
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避 免 長 時 間 保 持 同 一 姿 勢， 避 免 使 用 高 強 度、 可 能 帶 來 
骨折風險的姿勢，例如：倒頭式 圖 A 、蝴蝶式 圖 Ｂ 。

可以選擇較為溫和的性交姿勢，例如：側臥姿勢或傳統的
面對面姿勢。這些姿勢對骨骼的負擔較小， 較不容易引起
骨折。建議可針對個人狀況做調整，勿用可能導致骨折或
傷及骨頭的姿勢進行即可。

✘圖
A

圖
B

● 避免長時間維持同一姿勢
長時間保持固定姿勢可能對骨骼造

成壓力，應適時調整以減少不適與潛在
風險。

● 避免高強度、具骨折風險的姿勢
高風險的性交姿勢，如倒頭式或蝴

蝶式，可能增加骨折風險，尤其對骨骼
較脆弱者。

● 選擇溫和的姿勢
側臥姿勢或傳統的面對面姿勢為較

安全的選擇，能有效減少對骨骼的負
擔。

● 根據個人狀況調整
建議根據自身健康狀況選擇合適的

姿勢，避免使用可能導致骨折或損傷骨
骼的動作，確保安全與舒適。

避免高風險的性交姿勢

Tip
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更年期罹患骨質疏鬆並不需要因此感到沮喪，其實只要配合
生活調整、接受治療，平時多注意飲食、生活安全，需要時請
求協助，患者也可以過正常生活。

給更年期骨鬆女性的生活叮嚀

擁抱 50 後人生！

積極面對骨鬆 

面對更年期的身心症狀，我們可以藉由飲食、運動及生活	
習慣調整來改善，而強健的骨骼，與老後的生活品質、健康息息相
關，因此我們更應及早延緩骨質流失速度，以正向的心態擁抱下半
人生。

自覺
身體狀況 強化骨本

自覺並承認已屆更年期，
無法像年輕時生龍活虎，
故而需要加強保養，並對
骨質疏鬆有進一步認識。

為強化骨本可以多吃含鈣
的食物、多曬太陽以獲取
維生素 D。

單元 5｜與骨鬆優雅共處
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副教授
作
者鄭其嘉 輔仁⼤大學公共衛生學系副教授

避免
危險活動

多愛
自己一點

注意環境安全

注意生活周遭環境中的
安全，以降低跌倒、扭
傷或骨折的風險。

進行休閒娛樂或運動時，盡
量避免可能重壓或過速的激
烈活動，如過重的啞鈴、槓
鈴、下樓梯速度過快等，以
免引發骨斷裂等問題。

多為自己健康做努力，也告訴
身邊的親友、同事，自己的骨
質較脆弱，彼此關照、避免傷
害，更能安心享受健康生活。

更年期骨質疏鬆患者運動小提醒

彎腰角度過大運動

過度旋轉腰部運動

高衝擊運動✘

✘

✘

持續運動

量力而為做運動

緩慢增加運動強度

✔

✔

✔

◯清除地面上的障礙物
○使用防滑地墊和扶手
○外出選擇適合的鞋子
○盡量走平坦的路面
○與人保持一定距離
○避免與人推擠
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相關單位 網  站

台灣婦產科
醫學會

台灣更年期
醫學會

台灣更年期
健康學會

中華民國
骨質疏鬆症學會

https://www.tagtaiwan.org.tw

http://www.menopause.org.tw

http://www.tam5107.org.tw/
homeweb/index.php

https://www.toa1997.org.tw

衛生福利部國民健康署 網  站

健康九九＋
更年期保健館

https://health99.hpa.gov.
tw/theme/2

更年期骨質疏鬆
相關單位資源
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