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都市人的工作繁重及壓力大，身體每天累積不同程度的勞損，加上身體修復能力隨著年

紀而減退，漸漸造成病患。若未及早注意復元，進入老年後，原有病況便會雪上加霜。 
 

骨骼在人體內擔任著極重要的角色，健康的骨骼能有效地保護身體各主要器官，支撐著

身驅。身體會不停製造及增新骨質，舊的骨質組織會被分解及取代，但 30 歲過後，骨質增新

速度會開始減慢，如果鈣攝入不足，身體便會自動分解骨骼內的骨質組織來補充，令骨質流

失加快，逐漸影響骨骼健康。 
 

在各種中老年人疾病中，骨骼關節的病痛是一種令人十分不愉快的經驗，唯有身歷其境

者才能體會苦況。而常見的骨骼疾病有: 

1. 退化性關節炎: 常發生於下肢及脊椎，關節會疼痛變形，活動度僵硬，寸步難行。 

2. 頸或腰椎關節退化症: 脊椎活動受限，肌肉疼痛、無力，整日坐立難安。 

3. 骨質疏鬆症：骨質流失隨而變差，其強度減弱，慢慢更會變成駝背，並容易引起骨折。 
 

因此骨骼保健之道在於維持其靈活度及適當肌肉強度體能；我們應從小培養強骨的飲食

習慣，根據美國食物及營養委員會建議，年齡介乎 19-50 歲的成年人，每天需最少攝取 1000mg

的鈣質；而 50 歲以上人士建議每天需最少攝取 1200mg 鈣質來維持身體所需。 
 
 

https://www1.hkej.com/dailynews/culture/article/1170303/%E5%BC%B7%E5%81%A5%E9%AA%A8%E9%AA%BC%E7%A7%98%E8%A8%A3
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除了能從日常飲食中攝取，有需要時可利用鈣補充劑來填補吸收的不足。其次，攝取足

夠的鎂質、維他命 D、異黃酮素等營養素也有助維持骨骼健康。生活習慣上應盡量避免飲用

酒精、濃茶、咖啡等增加鈣質流失的飲料；進行適量曬太陽，能讓皮膚產生足夠維他命 D； 
 

亦要定時作健骨帶氧運動和重量訓練。因為有研究指出，一些負重的帶氧運動，包括：

間竭急步行、爬樓梯、跳舞、舉重等，可以刺激骨質增生，有助強化骨骼；而其他運動如打

太極拳、騎自行車、游泳則有助於增強身體的靈活性，改善平衡感，減少跌倒風險。 
 

所以從今天起，無論年紀差別，開始積極保護你的骨骼健康，只要能有充分的休息，適

當的保護，合適的運動，適宜的飲食，「強健骨骼的秘訣」就是這麽簡單！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
-- 完 -- 


