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骨質怎麼疏鬆了？
一些長輩早早出現在社區活動中

心，先報到，然後接受各項醫療篩檢，

而其中會讓長輩爭先恐後就是「骨質

密度超音波篩檢」。曾有一位年過

六十五歲的女士，身體看來非常硬朗，

因為她對自己的健康非常注重，年年

接受健康檢查，結果這次骨質密度 t
值報告居然只有負二點七，當場大吃

一驚，不解自己的骨質疏鬆怎麼會如

此嚴重？ 
在骨質密度超音波篩檢時最常聽到

長輩說「我每天都有吃維骨力，這樣

還會骨質疏鬆嗎？」、「護理師，我

該吃哪些東西才不會骨質疏鬆？」、

「平時要如何預防骨質疏鬆症呢？」、

「聽說骨質疏鬆的人不能喝咖啡、不

能喝茶……？」可見大多數的人都已

聽過有種叫「骨質疏鬆」的疾病，但

到底為何會骨質疏鬆？

人從出生開始疊積骨質，大約十六

至二十五歲間骨質達到最高最密，之

後便逐年下降。只要活得夠久，一定

會發生骨質疏鬆。就骨質流失的速度

而言，在達到最高骨質密度後，男性

每年骨質的流失率約百分之零點三，

而女性則是百分之零點五。在女性停

經後的六至十年間，每年骨質流失率

更高達百分之二至三，也是為什麼女

性骨質疏鬆的比例比男性高出許多。

骨質流失，除了是正常老化的過程，

還有基因生物性及環境的因素，這與

生活習慣息息相關，例如：抽菸、飲

酒過度、咖啡、長期營養不足 ( 鈣攝
取量不足 )，缺乏運動等。
骨質疏鬆症，顧名思義就是骨骼內

空洞加大變多，骨骼密度降低、骨皮

質變薄，沒有臨床上的明顯徵候。目

前有一些檢查可以用來診斷骨質疏鬆

症，包括普通 X 光片檢查及其測量、
單光子骨骼密度測定、雙光子骨骼密

度測定、定量式電腦斷層掃描檢查

(QCT)、雙能量 X 光骨密度檢查、以
及超音波。

預防是骨質疏鬆症最好的治療。

預防方法包括：

1.�維持適當的運動，運動可刺激骨

骼，增加肌肉血流量。

2.�增加戶外活動順便多曬太陽，促

進鈣吸收。

3.�均 衡 的 飲 食 ， 多 吃 如 深 綠 色 蔬

菜、高鈣食物。
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自然食品中所含的鈣比合成鈣更適

合人體吸收與利用，如果從飲食中無法

獲得足夠的鈣量時，就需考慮額外營養

補充劑例如鈣片，然而不同品牌的鈣片

含量不同，吸收率也不一樣。過多鈣質

的攝取可能造成便祕，有些高尿鈣的患

者也較容易有腎結石；還有過高的鈣攝

取，會抑制小腸對鐵、鋅和一些必需礦

物質的吸收等，因此要服用鈣片，最好

經過醫師同意並且慎選產品。

並且要戒除不好的生活習慣如過量的

飲酒與抽菸，重新建立健康的生活習慣

加強體格強健。生活保健已是行動而非

口號，從小灌輸儲存骨本的重要性，注

意飲食的要點、生活的改善以及營養保

健，保住骨本永遠不嫌遲。有問題的時

候千萬不能諱疾忌醫，一定要找合格醫

師諮詢，才能有適當治療。

骨質密度的標準值，乃依照世界衛生組織訂定的「骨

質密度標準差」，將骨質密度範圍做以下四種區分，

而每下降一個標準差，骨折的風險會加三倍。

一、正常骨質：骨質密度標準差，大於負 1。
二、 骨質稀少：骨質密度標準差，介於負 1 及負 2.5

之間。

三、骨質疏鬆：骨質密度標準差，小於負 2.5。
四、 嚴重骨質疏鬆：骨質密度標準差小於負 2.5，且

已有因骨質疏鬆所引起的骨折病症。
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關節退化，
該吃鈣片或維骨力？
「護理師，我的膝蓋沒力，蹲下去就站不起來，一走路就會痛。人家說這是

關節退化症，那麼到底要吃鈣片，還是要吃維骨力？」

臨床上經常遇到中老年病人詢問此問題，由於現代人日趨長壽，一生當中罹

患退化性疾病幾乎不可避免，一輩子辛勤的工作，到老來身體漸漸退化，對於

骨骼及關節造成骨質流失及關節退化兩種影響。

關節疼痛是退化  不是骨質疏鬆

「骨質疏鬆症」是骨質流失而導致骨頭重量變少、堅硬度降低，容易受壓迫

而變短或彎曲，所以年紀越大的長者越容易駝背或骨折。

而「關節退化」是指關節滑液分泌減少，導致關節間的摩擦增加；膠原細胞

的形成減少，造成關節彈性及伸縮性降低；軟骨變硬、再生能力變差；骨突觸

纖維化、鈣化產生骨刺，導致外觀變形。

其中膝關節又是人體在活動中載重最重的關節，日子一久就造成膝關節面的

軟骨磨損，膝關節囊的潤滑液變少，而造成膝關節疼痛、腫脹、無力、蹲站困難。

臨床上病人會感覺到膝關節疼痛及僵硬，尤其剛開始走的時候，走幾步路之後

僵硬的情形會稍稍改善，但又沒辦法走太遠。偶而膝關節會因滑液黏膜發炎而

腫脹發熱，同時因為軟骨過度磨損，骨頭與骨頭直接接觸，走起路來有「喀喀」

的聲音，甚至有卡住的感覺，最後甚至不能蹲。由於身體重心的關係，較常發

生在膝關節內側，嚴重的話會

造成膝關節內彎，也就是 O 型
腿的現象。這些情況也與過度

工作、肥胖或關節受傷有關，

通常女性較多，而且也較嚴重。

這和骨質疏鬆症的骨質流失是

不同的。

健保給付維骨力的標準為：

一、 六十歲以上之膝關節炎病患，放射線分
期（X光檢查）在第三期（含）以下。

二、 膝關節炎症狀達六個月以上，而且疼痛
指數達七分以上。
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葡萄糖胺  修護關節軟骨組織    

關節退化的患者就要修護受損的軟骨組織，使軟骨吸收足夠的潤滑液，

其中葡萄糖胺（glucosamine）是人體可自行合成的物質，存在於軟骨與其
他結締組織中。它可以刺激軟骨細胞生產膠原蛋白（collagen）及蛋白多醣
（proteoglycan），用來維持關節的健康。但是隨著人體的老化，葡萄糖胺的
合成速度逐漸趕不上分解的速度，所以希望藉由外來葡萄糖胺的攝取，補充軟

骨所需之不足。

葡萄糖胺因為製造方法不同，而有葡萄糖胺硫酸鹽（glucosamine sulfate）、
葡萄糖胺鹽酸鹽（glucosamine HCl）及單純葡萄糖胺（glucosamine free 
base）的區別。「維骨力」（Viartril-s）是義大利藥廠的專利名稱，適用於退化
性膝關節炎，由於名氣大，所以一般民眾把所有葡萄糖胺為主要成分的產品都

統稱「維骨力」。其實應單指以葡萄糖胺硫酸鹽為主成分的產品，目前在臺灣

列為處方用藥，而其他二種型態的葡萄糖胺則在一般藥妝店就可以買到，被視

為營養食品，例如：阿鈣、速療骨、骨力等。

研究結果顯示長期服用維骨力對人體是安全的，雖然也有腸胃道不適、末梢

水腫、心跳變快、頭痛或失眠等副作用的報告，但症狀並不嚴重。長期補充葡

萄糖胺也不會造成血糖過高的情況，糖尿病患者也可安心使用。但是心血管疾

病（如高血壓、心臟病）及腎臟病患者，因為有些維骨力的成分中含有鈉鹽或

鉀鹽，必須諮詢過醫師或藥師才可使用。另外，懷孕期的婦女不要吃，因為維

骨力尚未進行致畸胎的臨床測試，對於胎兒的影響仍然不明。

均衡飲食、適度運動最重要

但是維骨力並不適用於所有關節疼痛的疾病，也不是對所有的退化性關節炎

都有效。事實上維骨力只對初期的退化性關節炎有效果，而且國內外的研究幾

乎都只針對膝關節炎的患者。另外，維骨力並沒有辦法預防退化性膝關節炎的

發生，只能在發病後緩解病情的程度。

所以建議在吃維骨力之前，應該先照 X光檢查，經過醫師診斷確定是初期退
化性膝關節炎，才考慮服用，如果吃了有效，也要定期回門診追蹤，但如果吃

了三個月沒有效，就不要浪費錢了。畢竟維骨力只能緩解，沒有治癒的功效 。
所以關節退化症，可以吃維骨力！但是大家別忘記，不論是骨質疏鬆或是關

節退化都是老化的現象，均衡飲食及適度運動才是「固骨、顧關節」保養的王

道！


