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傳媒報導 

日期：2017年12月21日 (星期四)  

資料來源：信報 – 健康生活 – C2 標題︰女性強骨有妙法 

參考網址︰請按此 

 

 

 

有沒有發現女性隨著年紀的增長身高逐漸變得矮小?又或常見到她們有駝背或跌倒骨折的情

況出現? 

 

當女性踏入更年期時，女性荷爾蒙會開始減少分泌。直至停經後，體內的雌激素水平會急劇

下降，引致骨骼中的鈣質急速流失，骨質組織出現疏鬆。除年紀影響之外，營養失調、攝取

鈣質量不足或缺乏運動等各種因素，亦有機會導致常見的慢性疾病「骨質疏鬆症」。 

 

骨質疏鬆症可引發骨痛、脊柱變形及骨折，嚴重的話會影響健康及生活能力。如果不希望受

痛楚之苦，就要及早預防及保護骨質健康，絕不可輕視「護骨」的保健法。 

 

重「質」重「量」的護骨保健法 

（一）注重骨質及鈣質: 維他命 D 攝取不足是導致骨質疏鬆的因素之一。建立均衡飲食的習

慣、多作戶外活動和每天曬 20 至 30 分鐘太陽，能夠幫助身體合成維他命 D，有助促進鈣質

吸收、骨骼修補和提升骨質再造速度達增強骨質之效。 

（二）注重適量及適當的運動:進行負重及阻力運動的訓練，能夠促進骨骼血流量、強化造骨

細胞、提高骨質密度及增加骨骼的耐受力，令骨骼變得堅硬，能有效地預防骨質疏鬆。 

http://www1.hkej.com/dailynews/culture/article/1729260/%E5%A5%B3%E6%80%A7%E5%BC%B7%E9%AA%A8%E6%9C%89%E5%A6%99%E6%B3%95
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「負重及阻力運動」是指任何需要負重受力、對抗外在阻力或重量所提供的力量來進行的運

動訓練，簡單如步行、上落樓梯、跑步和半蹲，以至在健身室內進行的啞鈴運動、低強度健

康舞及健身器械的重力運動等等。 

負重及阻力運動進行的次數、強度和使用身體部位所造成的衝擊，對骨質密度的增加有直接

的影響。建議運動的頻率每週最少 3 次，每次進行最少 30 分鐘。對選擇負重及阻力運動，需

要多加留意，如太輕量的未必能達到成效，而太重力的又有機會形成反效果，甚至受傷。因

此進行運動訓練前，建議先諮詢相關專業的指導。 

如懷疑有骨質疏鬆症的情況，可先諮詢家庭醫生或相關專業的指導。賽馬會流金匯提供全方

位防衰老運動訓練班及專業物理治療服務，詳情可致電 3763 1000 查詢。 

 


