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#改善健康

#防跌
#骨折

#骨骼健康

https://www.facebook.com/hashtag/%E9%AA%A8%E9%AA%BC%E5%81%A5%E5%BA%B7?__eep__=6&__cft__[0]=AZUmifmR25voLIuE3ys3kMT2vM3hDIgWrtua38lekKDbpkORJki6OD_08-p0NvwOJlo_bebl6RAGnFipdQesVQU4lpv3GvtGkZ9jg-KAaiTki9kLlQd4Jl-IQKUelxh3RDDnlI5kf3QM5tZzhShs3r2BKisCrq0buXLHAR_M7VaZ3yEs8tzVkTW76RHkdm2OlmrpGONz3tL-cT7SO6ZA5Kvt3FCWoANelojUb7rh5OuRRhsFynPPM13t2hDuAv-o1t0&__tn__=*NK-R


骨質疏鬆症

骨質疏鬆症是一種骨骼新陳代謝的病症。

患者的骨質密度減少，令骨骼結構變得

脆弱，因而容易導致骨折；造成痛楚及引發

其他併發症，減低患者的自我照顧能力。





如何預防骨質疏鬆症

均衡飲食

攝取足夠維他命D

 切勿吸煙、酗酒

適量的負重運動，
例如：步行、太極、健身操
等。保持每星期最少做3次、
每次30-60分鐘的運動

戶外活動
透過曬太陽來協助
製造維生素D，
以幫助吸收鈣質。鈣

 多選擇含豐富鈣質的食物鈣



預防骨質疏鬆症

奶類食品：如牛奶、奶類製品、芝士、乳酪等
(可選擇一些低脂或脫脂產品以免造成過胖)。

海產類：連骨或殼食用的海產，如白飯魚、銀魚乾及蝦米等。

豆品類：板豆腐、加鈣豆漿、素雞、枝竹及腐皮等。

蔬菜類：深綠色的蔬菜，如白菜、西蘭花、菜心等。

果仁類：如杏仁及芝麻等。

攝取足夠維生素D，例如：雞蛋黃、已添加維生素D的牛奶等。

 均衡飲食篇

多選擇含豐富鈣質的食物，例如：鈣

鈣

減少進食含高鹽分的食物，如鹹魚和豉油等調味料，

以減少鈣質流失。鈣

VITAMIN D



運動名稱 /
主要運動元素 步行運動

掌上壓、
器械健身運動、
舉啞鈴或沙包 

太極拳 舞蹈 游泳

負重

帶氧

平衡

預防骨質疏鬆症 

運動篇



怎樣知道自己
患上骨質疏鬆症？

尋求醫生之專業意見，並接受檢查。常見測量骨質
密度的方法有：

雙能量X光吸收測量儀(DEXA)：用於診斷及監察
治療的效果。
超聲波儀器 (QUS)：只可以作為骨質密度的初步
篩驗方法，並不能作為確診工具。





得閒鬆一鬆
骨頭唔易鬆

*『資料更新截至29/10/2025，
一切以政府及相關機構最新公佈資料作準。』

資料來源: 衞生署長者健康服務網頁


