
 

 

骨質疏鬆的預防保健 
 

  

1.鈣  : 每日鈣質建議攝取量：至少 1000 毫克 

  

 

2.維生素 D: 每日維生素 D 建議攝取量 : 800-1000 國際單位 (IU)。另

外曬太陽是最簡單得到維生素Ｄ的方式，故有「陽光維生素」之稱: 

 

3.蛋白質:骨質疏鬆症患者往往也會有肌肉減少的現象。必須補充蛋白質

以維持肌肉量，以降低因肌肉無力造成跌倒的情況。 

 

4.運動: 適當且規律性的運動也是重要的一環，中老年人應從事中低強度

的衝擊性承重運動，像是健走、慢跑、爬樓梯。 

 

5.預防跌倒: 

 浴室馬桶與浴缸周邊加裝扶手與防滑墊，沐浴時應採坐姿。 

 家中走道淨空，不堆疊雜物，電線應牆壁。 

 

 


