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表一：世衞根據骨質密度水平
對於骨質疏鬆症的分級方式

骨質疏鬆程度 骨質密度測量結果

正常 T  -1

骨量減少  -1 ＞ T ＞ -2.5

骨質疏鬆症 T  -2.5

嚴重骨質疏鬆症 T  -2.5 ＋ 脆弱性骨折

表二﹕日常生活中應多做及不應做的事項
應做 不應做

均衡飲食、攝取足夠鈣質、維他命D、蛋白質和熱量：

 鈣質：成年人每日需要800至1,200毫克的鈣質，由於人體同一時段
最多只能吸收約500毫克鈣質，建議在全日不同時段進食 

 蛋白質：腎功能正常的長者每公斤體重每天應攝取1至1.2克蛋白質 

 熱量：視乎體能活動，成年男士每日需約2,000至2,400卡路里、女
士每日需約1,700至1,900卡路里

 ● 含豐富鈣質的食物： 
- 奶類：高鈣脫脂奶、高鈣低脂乳酪或芝士等
- 豆製品：硬豆腐、豆乾、加鈣豆奶、腐竹等
- 魚類、連骨或殼食用的海產﹕沙甸魚、白飯魚、銀魚乾及蝦米等  
- 蔬菜：深綠色的蔬菜，例如白菜、莧菜、西蘭花等
- 堅果：杏仁、芝麻等

 ● 含維他命D的食物：高油分的魚類如三文魚、鯖魚或蛋黃等

 ● 含豐富蛋白質的食物﹕肉、魚、蛋、奶類、植物性蛋白類（黃豆、毛 
    豆、黑豆）

● 不應攝取過多鹽分：攝取過
多鹽分會令鈣質從骨骼流
失，建議成年人每天不宜進
食超過2,000毫克鈉質（略
少於1平茶匙=5克的鹽）

● 不應飲用含酒精或過多含
咖啡因或碳酸的飲料：例如
咖啡、濃茶或添加了咖啡因
的汽水和能量飲品，酒精
會妨礙鈣質的吸收，而攝取
過多咖啡因會促使鈣質從
骨骼流失

● 不應吸煙及酗酒

● 不應過度節食、體重過輕
（BMI＜18.5）

● 如考慮使用健身中心服務，
不應在被游說時未經深思
熟慮便簽下大金額合約；及
隨便交出個人資料，包括
身份證、信用卡或銀行帳
戶資料

適量接觸陽光：每星期2至3次到戶外，讓陽光照射到臉部及手部皮
膚5至15分鐘，以助身體合成維他命D

恆常運動：

 ● 阻力及負重運動：例如利用體重的徒手運動（半蹲、掌上壓、捲
腹等）、使用簡單工具（阻力橡筋帶、沙包、啞鈴或盛滿水的水
樽）或器械阻力來訓練肌肉；建議每周最少做2次，並隔天進行，
讓肌肉得以休息。另外，阻力強度建議是中等或以上，但不應引
起不適

 ● 帶氧運動：建議成年人每周做最少150至300分鐘中等強度的帶
氧體能活動（例如急步行、以中等強度游泳或踏健身單車）；或
75分鐘劇烈強度的帶氧體能活動（例如跑步）

 ● 平衡運動：例如太極，有助減低跌倒的風險

「
肌
」不
可
失

「
肌
」不
可
失 骨質密度與健康年輕成人的平均骨質密度相比較。

T評分適用於已停經婦女及50歲或以上男士。

骨質密度低於健康年輕人的平均骨質密度，差值達到或者超過2.5個標準差﹙


