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食物中，都可以獲得鈣質，尤其是牛奶，不僅

含鈣量豐富，且容易吸收，所以，每個人每夭

至少要喝2杯以上牛奶。

經常運動，可以使骨骼受到壓力，既可減

少骨質的流失，又可增加骨骼的強度，因此，

每周至少要做5次運重力，如步行、跑步、舉重

、騎台行車或打網球等，任選一項均可。但要

避免穿不合胸的硬底鞋或在不平的路上慢跑，

以免髏關節受到震動，造成傷害。
此外，要到室外晒晒太陽，選食含有維生

素D的食物，如j勸0維生素D的牛奶、肝臟、

蛋黃等，如點艮用魚、肝油，則不可逼量，以免

維生素D遏多而中毒。

其他，抽姻和喝酒的習慣要有節帘1，少叱

大魚、大肉，以防止耳又過多的蛋白質等’，都是

減少骨質疏鬆症的方法。

具有骨質疏鬆症危險因子的婦女，需要定

期作骨質檢驗，如診斷確定骨質有衰退的現象

，印需著手治療，以防止病情惡化。

雖然至今尚無有力的丈獻能証明在更年期

增服鈣片可以強化骨骼，但是大多數學者都栟

成給病人服用。醫師們建議停經期的婦女，每

天應攝耳又 1，000 ∼ 1，500 毫克的鈣，這個劑量

剛好等於太空人完成任務後所需補充的鈣量0

醫生特別提醒鈣片的服用，要和食物隔開

，可用開水或果汁一起吞服。最好在早餐前1

小時服用，因為果汁可以剌激胃酸分泌，幫助

鈣的吸收。而不與食物同服，可在腸道內避開

蛋台質和纖維質的干擾，以增進吸收效果0

更年期婦女的運動，每周也不可少於5次

。不逼治療骨質疏鬆症最好的方法，還是補充

女性荷爾蒙。但因使用荷爾蒙會產生不良的副

作用，因此，宜與醫師討論後再決定，以免心

生恐懼。

如果醫生發現病人骨質流失太多，且不宜

投以荷爾蒙時，則會考慮使用氟化物和鈣的治

療，不遏這項治癢通常不會用在第一線的 0

很多人以為骨質疏鬆症是疌人病，其實這

種病在年輕時便開始發展了，只是汊有症狀而

已。因此，任何年齡的人，都要記得食用均

的飲食，天天喝牛奶，常常運動，為骨骼組織

做好係護工作，就好像為了保護家中財物，要

隨手鎖門，做鐵門窗、裝防火檢測器一樣的遣

理。有了健康，才有希望，願大家都健康平安

。(來隆祚) ．
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牛奶是食物中營養成份很好的食物，因為

它有蛋台質、脂肪及醣類，其中的醣類就是令

國人腹瀉、肚痛的乳糖。人有70%以上的人有

乳糖不耐症，國人叱了牛奶，乳糖醱缺乏，所

以小腸汊法消化、吸收，到了大腸，被細菌發

酵成空氯和水，所以腹脹、拉肚、放屁。現在

有低乳糖牛奶，問題才解決了一半。

另一半是脂肪，由於許多現代人叱了許多

肉類，脂肪的取，尤、飽和脂肪酸及脰固醇

令人傷腦筋，F 以要減少脂肪，可是這樣一來

，我們叱什麼，只叱蛋台質部分的牛奶，這種

牛奶稱之奶蛋台。

那麼，許多人苦心提倡喝牛奶，不就汊意

思了?不!現代人年齡提高，古人在30多歲就

齒危鬆禿，不久於人世了，所以j殳有機會得到

這‘固病，那就是骨質疏鬆症。

*艮據現在醫學的研究，疌人有吆患有此病

，這個病的預防勝於事後骨折的治療，而預防

之道就是每天叱1公克的鈣及運動。

運動倒是容易，而含鈣食物卸不容易叱到

1公克。0匕正常飲食，加上喝牛奶要3罐，才

能達到 0．6 公克，而 3罐牛奶喝下去，脰固醇

已遏量，蛋台質已達%強，只能再叱1兩 2兩

肉，所以也不切實際，喝牛奶達到鈣質的攝食

，路途是遙遠而多艱。 ．


