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誰會得骨質蘇鬆症

骨質疏云症，是一f重鈣質〒楚骨豆頁裡漸漸流失，1吏骨

豆頁變〒昇疏鬆，喪失了支撐人體重量的育髻力，而引起骨才斤
或變形的疾病，這f重疾病尤好1曼豸巳停糸巠〒爰的婦女0

來F釜彳乍資料來源，嘐頁防．雜訣

據鸚噹龜器芀畿
費數億元醫療費用，且多數受傷的老人
無法照顧台己，不僅身心痛苦，且會引

起很大的社會問題，因此，如何促進骨

健康，擺脫骨質疏鬆症的威脅，乃吾

^火迫切需要實踐的保健之道0

骨質疏鬆症，是一種鈣質從骨頭裡

漸漸流失，使骨頭變得疏鬆，喪失了支

撐人體重量的能力，而引起骨折或變形

的疾病，這種疾病尤好侵犯停經後的婦

女0

也許你現在還能站得很好，但是輕

輕地跌一跤，就可引起骨折，因此了解

使骨頭變稀疏的危險因子，是使身體終
生站直的第一步。下面是造成骨質疏鬆

症的原因，看看你是否有其中的情形 0

F透著幸齡台勺土曾長，
骨骼．三曇度．藏．退．

經常發生在50歲以後(或平時疏於

照顧骨骼健康的人)，於是引起骨折，

或身高變短的情形，使骨骼糸統造成巨

大的損失。疌年人飲食不良，常常無法

獲得足夠的營養，以維持骨頭的完整。

隨著年齡的增加，腸道吸收鈣質的功能

降低，都是造成骨質疏鬆症的原因。

女Ψ生要多房乩已妳白勺骨骼

由於人的疌化現象，男女兩性都

可能發生骨質流失的現象。但是女性喪

失骨質的速度是男性的3∼4倍。要解

釋發生這種差別的原因，可能因為身材

不同，成年後，男人骨骼較大，所含的

骨頭重量要比身材纖弱的女性來得多。

其次，無論男性或女性的荷爾蒙，

對於正常骨骼健康懈隹護都有密切的闡

係，一個健康的男性，其體內的荷爾蒙

不會因年齡而降f氐，但女性在50歲時，

卵巢就開始退化，便加速了骨質的滂沬。

此外，男性所攝取的食物普遍比女

性多，尤其是在這一窩蜂節食減胖的潮

流中，女性的飲食可能更少了。

伊︽．新書介紹
^
^

『消費者食品資訊J季刊

卷第 /

^

＼ 這是一本綜合健康保健知識與飲食指南的刊物係由行政院農業委員會主辦，行政院衛生署協辦，食品工業發展
研究所執行的一項計畫，其內容豐富，能使您獲待更多相關資訊
及正確的;忍知。

負責這項工作計畫指導的人員，為農委會技正陳惠玲，執行
編輯為食品工業發展研究所之吳秀蓮’徐淑芬 0
食品工業發展研究所 連絡住址及電話如下

，新蠶臿食品路331號 TELω35)223191轉223或224
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更事期或廈P巢切除手漪>及

由卵巢產生的一種女性荷爾蒙呏做

動情激素，有維持骨質的功效，到了更

年期時，動情激素直線下降，便有骨折

之虞。從科學家在切除卵巢但未達更年

期的個案身上，發現骨質疏鬆症的早期

現象後，便肯定了動情激素和骨質強度

的密切關係 0所以，荷爾蒙影晌女性骨

骼健康至鉅，也因此，曹經長期服用含

有動情激素的避孕菊的婦女，則較不易

得到骨質疏鬆症。

白彳重牙0東方虫帝女易>晷骨質跦玄症

經多次大規模的研究，發現皮膚清

晰的民族比較容易得骨質疏鬆症。為了

探討台人在先夭上的遺傳傾向和飲食營

養、體質構造是不是罹患骨質疏鬆症的

關鍵所在，紐約市的塞奈山醫學屯瞥曹

經以26∼65歲的各150位黑台女性作研

究，結果發現，至少在北美洲的黑人，

普遍呈現β朗半現象，而肥胖是可以抵扰

骨質流失的，而體重不足的台人婦女，

則相反0另一方面，黑人婦女骨骼也較

寬大而堅實，可能也有助於抵扰骨質的

流失。

科學家發現，童年和青少年期飲食

中富含鈣質的女性，在往後的歲月中，

對骨質疏鬆症較具抵扰力。牛奶中的乳

糖，有助於鈣質的吸收，但許多做母親

的冬知道哄兒女喝濰奶，．盲己’知坯挐曷骯

因曦乜鈣質的攝取蠡．，:多汞達建瓤鬱嗯丮．、f

>， ．
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:’．”長，玥查省奩弓f襲磊弓丌乍:角．．．，
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多呯不叱高脂肪(也是高鈣’)的奶
‘】

製蹄，鈣質流夫‘的危機帥犬幅弗高，，因

此，低脂翕的乳毯品’，’如廝旨‘奶和．艇酪
等，’可以幫助節食者補堯，鈣質的需要，

望盲目節食者多注意．。．，
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地址

電話

切花栽培專
由荷國際球根花卉中心委託本社代為編印的
中文版花卉栽培叢書，首先推出一套切花栽培
手朋，全部由國立台大學園藝系許圳塗教授
翻譯審訂，是專業生產者必備的栽培手珊，
是農學科系學生不可少的栽培實務資料，圖文
並茂，溝晰易懂，採雪銅紙精印。

10

叮

台北市農安宙伶號3樓
Φ2)5926爵2

3

嚴格素食才員害骨、堅硬．度．

除了宗教信仰以外，為健康的理由

叱素的人越來越多了，但是j采純素的人
，飲食內容只有五殼類、蔬菜、豆類和

油脂，連牛奶也在禁止之內，因此，飲

食中缺乏鈣質已是不爭的事實(尤其是

西方人很少。匕豆腐)。雖然他們叱很多

菠菜、花菜等綠色葦菜，但因為這些菜

本身含有莘酸，會干擾腸道吸收鈣質的

功能，因此，素食者最好要叱牛奶和豆

腐、豆乾等食品，以補充鈣質。

書名

亞熱帶地區百合切花之栽培
熱帶及亞熱帶地區的唐莒蒲切花栽培
北半球亞熱帶地匾的鳶尾切花栽培

三本合購 170元學生特別優待價150元

Ⅲ

請利用一-

郵政劃撥帳號 07669674

單本售價

65元

65元

60元

帳戶 台灣花藝雜誌社

月y

您想增進對各種花卉的認譏嗎?

您想對插花藝術更臏解嗎?

請訂閱

大魚大肉力0速金丏質:汆失

美國維斯康辛大學和加州柏克萊大

學的學者，都發現高蛋台的飲食，弇造
成大量鈣質由尿中流失。其原因是高蛋

台的攝入也順便帶進大量磷質所致，因

為大部分非奶類蛋台質的來源，所令的

磷質多於凎ξ質，逼多的磷會使鈣的吸收
不良<二者之攝量之J匕最好是 1:1)。

零售每本90元
訂閱一年12期新台幣720元
(掛號寄書附加郵資η0元)
國外訂戶全年訂費(包括空運郵資):
亞洲大洋洲訂費為新台幣，，400元．

歐美、非洲訂費為新台幣1，550元．

．港澳地區訂費為新台幣1，260元

匕雜誌赤士
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家去﹂景

看一個婦人的外祖母、母親和阿姨

酒’竊’宏’害骨骼．

酗酒使男性的骨質流失比不喝酒者

快速0女性如果飲酒，隨著酒精量的增
多，髖骨(臀部)的骨折率也跟著升

0如能防止酒精的毒性反應、營養不良
、重減輕、肝病和其他酒精有關的因
素發生，骨折就不是那麼容易發生了 0

、

左側為健康的脊椎骨。右側為骨質疏云症患者的脊椎骨0
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匋ξ乏．維生．靈D

從健康的飲食和每天晒10∼20分鐘

的太陽，即可獲得足夠的維生素D0 腸

道中所吸收的鈣，需與小腸黏膜上皮細

胞中的“鈣結合蛋台質”結合，才能送

達血液，以至骨骼等組織。這種鈣結合

蛋台質的生成，要靠維生素D的幫助，

由此可見，維生素D對鈣質的吸收與運

送的重要性。

但是年長的人，由於疾病或受傷，

引起食慾不振造成營養不良，或是長期

居家不見陽光，而引起維生素D缺乏0

因此，居隹在多雨、多雲地方的人，．罹

患骨質疏鬆症的比例，要比隹在陽光普

照地區的人高多了。
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的生理狀況，就可以看出這個婦人會不

弇得骨質疏鬆症了。專家們有一個說法

如果女性親的更年期來得早，那麼

這個婦人的更年期也會早旱來臨，結果

，沒有動情激素保護骨骼的時間也J匕一

般婦女要長，得骨質疏鬆症的比例台然
增高了。、

咼金丐直欠食’弄口’剪，是予頁防之．道．

為防止骨質疏鬆症的發生，醫生們

確認為了建立健康的骨聯且織，最好的
辨法是採用富含鈣質的飲食和經常運動

0這些措施對所有年齡層(尤其是勰歲
以下)的人都很重要。 ．

/、 44

某些夢勿、景三，金丏質

含有咖啡因的飲料，壴岰0啡或茶，

及長期服用利尿齊1，會增加鈣質的排泄

牟。而類固醇、合銘的制酸劑等，會對

鈣的吸收及骨頭的新陳代謝產生很大的

影峋。如果飲食中含有大量的纖維質，

也會減少鈣質的吸收。此外，飲食中鈉

質遏高(太鹹)，也可能引起鈣質大量

排出，不遏這種說法是否確實，尚待進

一步探討。

鬱ξP∼運．重力

運動有助於建造骨骼的功能，適當

的運動，可以剃激骨骼組織的生長，所

以，網球、舉重邊手、芭蕾舞者和其他

運動家的骨骼和四肢，都因他們所參予

的專門運動，而變寬、變結實。太空人

就是一個很好的例子，當他們在無重量

的太空中，他們內的骨質會有減少的

趨勢，所以，太空人的飲食特別重視鈣

質的補充。

同理，長期臥床的疌人或病人，骨

質很容易流失，不遏等到再恢復正常運

動時，骨骼的重建也將漸有起色0

因疾圻氮旆引龔戛

糖尿病、甲狀腺機能亢進、副甲狀

腺機能亢進、風濕性闡節炎和胃切除手

術後的病人，都有引起骨質疏鬆的報告

，不遏科學家們認為尚需再作研究，始

可確定。

吸火因1吏骨質艇弱

很多研究顯示，姻莘的毒性可能危

害到骨質的健康。女性吸姻者，會使體

內的女性荷爾蒙含量降低，身材也較不

吸姻者瘦，停經現象亦較早發生。
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