我的骨鬆掉了—談骨質疏鬆症

台北榮民總醫院骨科部   張明超主任

「骨質疏鬆」是相當常見的骨骼代謝疾病，多發生於停經後的婦女及老年人。由於骨質疏鬆會增加骨折的風險，尤其是髖骨骨折及脊椎骨骨折，因此在高齡化社會中越來越受到重視。根據統計，在美國有15%的更年期後女性以及35%的65歲以上女性有骨質疏鬆的問題，再加上男性患者，約計有2800萬人受到骨質疏鬆的威脅。在這些人中每年約有150萬人骨折，而脊椎骨折約佔40%，髖骨及手腕骨折則各佔20%及15%。根據行政院衛生署的資料，在台灣地區的65歲老年人中，每十萬人就約有350人因為骨質疏鬆症造成髖骨骨折，70歲的老年人中則可增加到2000人。至於骨質疏鬆造成的脊椎骨折，根據在台北市的調查，65歲以上的女性及男性的盛行率分別為19.8%及12.5%。

骨骼是的一種活性的組織，其中包含有血管、細胞、骨髓，不斷的進行肉眼無法看到的破壞與重建，達到平衡的狀態。一般而言，人體骨質密度於16歲至30歲間到達最高點。約35歲以後，則破壞的速度逐漸大於重建的速度，因此骨質量以每年0.25%至1%的速度慢慢在流失。而女性在更年期後，骨質加速流失的速度可達每年2%至5%。骨質疏鬆的成因可分為原發性及繼發性。原發性又分為第一型及第二型，第一型是由於停經後女性荷爾蒙的減法，使骨代謝增加、骨破壞大於骨形成，第二型是由於70歲以後老年人活性維他命D的製造能力減少，造成鈣質吸收減少而形成骨質疏鬆。繼發性骨質疏鬆則可見於任何年齡的男性及女性，因其內分泌疾病、血液疾病、癌症、藥物、遺傳性疾病及胃腸疾病引起。除此之外，缺乏運動、抽煙、酗酒、喝過量咖啡、日曬不足、鈣質攝取不夠、長期使用類固醇、體型瘦小等皆易加速骨質的流失。

骨質密度檢查的方法，有雙能量X光吸收儀(DXA)、超音波、定量電腦斷層及傳統X光檢查。其中以雙能量X光吸收儀最廣為採用，其結果之判續是以受測人與年輕人之顛峰骨質密度做比較(T-score)，在負1個標準差之內定義為正常；若在負1至2.5個標準差時則定義為骨質減少；負2.5以上則為骨質疏鬆。若骨質疏鬆合併一個部位以上之骨折則定義為嚴重骨質疏鬆。

骨質疏鬆病的預防最重要的是平時就要有儲存「骨本」的觀念，持之以恆的運動、攝取含鈣量豐富的飲食、避免過量的煙酒及咖啡。老年人則還要預防骨質繼續的流失及骨折的發生，藥物治療除鈣及維他命D之外，更年期女性則可考慮雌激素治療。此外，雙磷酸鹽藥物(Fosamax)可抑制破骨細胞減少骨質流失。注射及鼻噴劑之抑鈣素(calcitonin)也有類似的效果。若有髖骨骨折發生，則大多數需要手術治療。脊椎壓迫性骨折，除了休息、給予止痛藥之外，必須配合背架的使用以及復健治療。若有不癒合、持續背痛或神經壓迫症狀則必須考慮手術治療。本院骨科常用之手術方法包括椎體成型術(在椎體內治射骨水泥)、神經減壓及內固定器矯正駝背術等皆可得到相好的治療效果。

預防骨質疏鬆症永遠不嫌晚

【改變生活型態】

我們可以從生活型態開始，例如：戒煙、不酗酒、少喝咖啡…等。

【經常運動】

經常運動，例如：年長者經由運動可預防因缺乏運動而造成的骨質流失，並且促進活動力、靈敏度和肌肉的強度，但是平常不常運動的人在運動前應先請教醫生其適合之運動方式。

【預防跌倒】

老年人比較容易跌倒，所以任何的活動都應避免發生跌倒，尤其家中的障礙應排除或減少，因為跌倒而造成的骨折，一般通常是發生在家中。

【注意鈣與營養的攝取】

為了維持正常的骨骼，適量攝取鈣是必要的，成年之白人女性建議每天攝取鈣1000毫克，停經後婦女1500毫克，青春期為1200毫克，攝取量的多寡因族群不同而有稍為不同，25-62歲之男性目前建議每日攝取鈣1000毫克，65歲以上之男性建議每日攝取鈣1500毫克。

含鈣量豐富之食物

	含鈣量(毫克/每100公克可食部位)
	食                  物

	>400
	黑芝麻、紫菜、髮菜、小魚乾、條仔魚、奶粉、田螺、鹽菜乾、蝦仁、蝦米、金勾蝦(乾)、乳酪

	301~400
	白芝麻、九層塔、金針、黑糖、吻仔魚、海藻

	201~300
	黃豆、黑的、竹豆、豆皮、豆腐乳、豆豉、蚵乾、蛤蜊、莧菜、木耳、高麗菜乾、海蟹

	101~200
	糯米、米糠、營養米(加鈣米)、杏仁、皇后豆、刀豆、毛豆、脫脂花生粉、豆乾、臭豆腐、油豆腐、芥藍菜、蛋黃、鮮奶、鮑魚、香聒、刈菜、橄欖、蓮子(乾)、花豆、茴香(香菜)、油菜、蘿蔔乾、捲心芥菜、蕃薯葉、海鰱、蟳子、馬頭魚、蛤仔


· 各類物物的鈣質吸收率也不同，牛奶類的鈣吸收率平均約為50%，魚、貝、海鮮類約為40~45%，蔬菜和海藻類等則約15~18%，食用上可作為參考。

