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骨質疏鬆不是老年人才有的煩惱。花

蓮慈濟醫院骨科部副主任葉光庭表示，

女性受賀爾蒙影響，在停經後缺少雌激

素的情況下，可能導致多項生理機能的

明顯衰退，其中就包含骨質密度下降。

骨質疏鬆本身雖然不致命，但可怕之

處在於骨鬆引發跌倒，以及骨折後失能

的後遺症：在骨質疏鬆導致的骨折中，

髖關節骨折的患者，一年內死亡率約百

分之二十，且存活的病人中有約四成無

法自行行走，三成失去自主生活能力或

住在護理之家。葉光庭副主任指出，當

女性停經後身體缺乏雌激素，會造成蝕

骨細胞活性上升，失去與成骨細胞之間

的平衡，導致骨質密度急遽下降，尤其

在停經後的五至十年內骨質流失最快。

目前能夠治療骨質疏鬆症的藥物有

很多種，這相當於病人擁有許多武器可

以選擇用來與疾病對抗，在經過醫師評

估和確認後，即可利用適合自己的藥物

控制病況，盡量延緩骨質密度的流失；

葉光庭醫師說，也有部分婦女在停經後

因骨質密度退化得非常快，會進行賀爾

蒙療法，利用補充缺失的雌激素來改善

骨質疏鬆的情況。

超過六十歲的李女士原本就有脊椎

側彎的問題，當疼痛發作時會仰賴止痛

藥，隨著年紀增長，李小姐身體不適的

情況愈來愈嚴重，幾年前在先生的積極

勸說下來到花蓮慈院做檢查，一看結果

不得了，才發現自己竟是嚴重的骨質疏

鬆症患者。「可能我心態上一直覺得自

己年紀不大，就一直拖著不去醫院，想

說應該不會有太大問題。」李小姐說，

為了不讓十年後的自己後悔，這幾年來

她穩定吃藥打針、追蹤骨密度，平時認

真保養身體和管理飲食，也避免進行突

然的劇烈動作，日前回診顯示一切數值

都控制良好。她表示，原本沒想到停經

會使骨頭退化，很感謝積極帶她求醫的

丈夫，讓她早發現早治療，也感恩多年

女性更年期後
保養遠離骨鬆
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來葉醫師的悉心衛教與診治，讓她能用

正確的觀念和心態面對骨質疏鬆這個

現代的慢性疾病，養成健康的生活型

態。

「治療骨質疏鬆絕對不能光靠吃

藥！」葉醫師強調，骨鬆的治療手段應

視為一個「整體的策略」，單純依賴藥

物是大忌，其他還有包括適度的運動與

搭配健康飲食要配合，他舉出四大重

點：頂天立地、保密防跌、口腔衛生、

牙齒保健。存骨本的關鍵，不僅只有吸

收鈣質，維生素 D3 的攝取更是不可或

缺，「頂天」是適度晒太陽獲取維生

素 D3，「立地」以做一些簡單的負重

運動；「保密」是要定期追蹤骨密度、

開始用藥治療後要按時吃藥，並且「防

跌」以避免跌倒造成骨折傷害。除此之

外，固定到牙科檢查「口腔衛生」情

況，並注意「牙齒保健」是否出現因骨

鬆藥物副作用導致的問題，都是非常重

要的觀念。

除了五十歲以上停經女性，葉光庭

副主任也建議六十五歲以上男性定期

到醫院測量骨密度，如果數值正常，就

可以每兩年至三年做一次，但若是發現

有骨鬆徵兆，即可和醫師討論合適的治

療方案，進行骨鬆治療。花蓮慈院骨科

部不定期舉辦骨質疏鬆衛教活動及提

供免費的骨密度檢查，希望能讓更多民

眾了解骨質疏鬆並非長者的專症，應從

年輕時開始預防，戒除抽菸、飲酒過量

等導致骨質疏鬆發生的因子。

花蓮慈濟醫院骨科部副主任葉光庭醫師指出，當女性停經後身體缺乏雌激素，會導致骨質密度急遽下

降，尤其在停經後的五至十年內骨質流失最快。


