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兩大緊急狀況

•背部疼痛

•身軀彎腰變矮

•體重減輕

•大腿活動僵硬

•意外跌倒
•背部疼痛加劇
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水果（包括乾果）
橙、無花果、提子乾、無
花果乾、杏脯乾等
選擇乾果時，應選不加糖醃製

蔬菜類
深綠色的蔬菜，如白菜、西蘭
花、芥蘭、莧菜、菜心等
宜白灼、上湯浸等低脂健康方法烹調
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「預防勝於治療」，港府近年資助長
者參加不同的篩查計劃，如大腸癌篩查先
導計劃，但未有推出資助針對婦女骨質檢
查的計劃。有婦女團體提出，要求政府今
年為40至65歲的女性提供基層可負擔的骨
質疏鬆檢查。有立法會議員認為，政府發
展基層醫療，有必要加強醫療服務及宣傳
教育，如資助骨質疏鬆檢查等，均可減輕
日後公營醫療的壓力。

家計會推計劃 僅三年期
據政府統計處2017年資料顯示，全港

約有45萬婦女及九萬男士患有骨質疏鬆症
，佔全港人口的0.8%。家庭計劃指導會去
年推行 「根根計較」計劃，為期三年，為
65歲或以上的合資格居港婦女提供減免費
用的雙能量X光骨質密度檢查，檢查腰椎
和髖骨骨質狀況。家計會回覆大公報記者
查詢時稱，預計三年共1800人受惠，而計
劃只有三年期，是否繼續推行或擴大受惠
對象範圍，會視乎是否再有資助或贊助。

身兼立法會衛生事務委員會成員的工
聯會立法會議員麥美娟表示，基層高齡婦
女對骨質密度檢查並不了解，一般是出現

骨折才知道原來可以檢查及早預防，尤其
是更年期後的婦女，骨質流失更為明顯。
她指，政府現有的篩查計劃仍不足，而家
計會的資助檢查，受惠人士亦有限，政府
需多方面加強基層醫療服務及宣傳教育，
包括骨質密度檢查，若及早預防，亦可減
輕對公營醫療的壓力。

中大骨質疏鬆預防及治療中心醫生蔡
德基表示，骨質疏鬆是人口老化所面對的
問題，資助檢查有助減輕社會壓力，建議
65歲或以上女性為資助對象，她們屬高危
人士，一來 「收經」，二來65歲較易發生
髖骨骨折。

不少患者誤以為骨痛、
關節痛便是骨質疏鬆。中大
骨質疏鬆預防及治療中心醫
生蔡德基表示，骨質隨年齡

變脆，亦無症狀，直至斷骨才感受到，而
關節痛是關節間的軟骨磨蝕，關節一動便
有痛楚，與骨質疏鬆無關。對於患骨質疏
鬆症再補鈣太遲的說法，他指 「補鈣無話
遲唔遲」 ，骨質正在流失，適量鈣質及做
運動及可減慢流失，形容是 「話喝奶補不
了鈣，不喝流失更快」 。

蔡德基表示，骨質疏鬆引致的髖骨骨
折較腰椎骨折更嚴重，三分二人不能行動
自如，其中三分一人會坐輪椅，另外三分
一人接受手術後可行動自如，而行動不便
對家庭影響甚大，其照顧成本高，若不及
早預防髖骨骨折，不單有醫院成本，家人
亦有照顧成本。他指，髖骨骨折與死亡率
有關，首兩年死亡率較同齡人高出20%，
其後健康及抵抗力轉差，手術後仍有後遺
症的風險，如慢性疾病，心臟病等。

蔡德基補充，不少患者既不知道骨質
疏鬆會引致骨折，亦不知道可以治療。患
者以為年齡大就自然有相關症狀，便忽略
其嚴重性而有機會延誤治療。
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關節痛未必是骨鬆
軟骨磨蝕係真兇

大 都 薈
大公報記者 楊州

84歲的葉婆婆於今年初跌倒坐在地上
，自行站起來，當時無感到痛楚，便無理
會。兩個月後，她開始感到腰背痛，初時
以為年紀大有腰背痛是好正常，忍一忍便
過去，但情況持續惡化，家人察覺不妥，
帶她入院治療。葉婆婆的孫子陳先生稱，
婆婆痛得不能行走，若不是求診，至今仍
不知道她原來患有骨質疏鬆症。

持續腰背痛揭椎塌性骨折
陳先生稱，婆婆經確診為骨質疏鬆引

致的椎體塌陷性骨折，求醫後仍有腰背痛
且持續三星期，其間有服止痛藥，但她的
行動大不如前，由每日散步變為足不出戶
，在家裏去廁所亦要人攙扶，多數時間躺
在床上。雖然婆婆的腰背現已不痛，但神
經線受壓，令她臀部痛，行走仍不便，需
持續治療，目前痛楚已有改善。他說，家
人對骨質疏鬆並不了解，過去並無為她安
排骨質密度檢查，現時會定期檢查，了解
她的康復進度。

養和醫院骨科專科醫生麥勤興表示，
骨質疏鬆引致的脊椎體塌陷性骨折，並無
明顯病徵，但患者的後背會向前傾，呈現
彎曲及駝背，一般會感到腰背痛，但痛楚
在兩至三星期後會自然消失。患者若忍過
去便以為無事，實際情況是骨折仍未治療
，亦有機會擠壓脊柱神經，引致下肢麻痹

和痠痛，以葉婆婆為例，腰背不痛，但臀
部痛，十人中有一人便會出現同類情況。

無徵狀 駝背響警號
麥勤興指出，患者跌倒時，身體向前

傾令腰椎受壓，骨小樑的骨質密度不足支
撐，引致椎體塌陷性骨折。骨質疏鬆無徵
狀，但可從患者身上的細節找出端倪，如
平時穿的褲變長、行走時常有腰背痛，
甚至駝背都是警號。他提醒家屬若發
現長者有上述情況需多加留意，而
脊椎體塌陷性骨折較髖骨骨折更為
隱蔽，患者感到腰背痛，找跌打而非
醫生，相反髖骨骨折令身體不能動彈，便
會直接求醫，平均一年約8000宗個案。

勤曬太陽做運動強化
麥勤興建議，35歲前多做負重運動，

如跑步、游泳，在陽光下進行更佳，若抽
不出時間運動，亦可提前一、兩站下車步
行回家，亦有助強化骨質。

香港骨質疏鬆學會委員、骨科專科醫
生麥建章表示，曾有一名81歲婆婆，身體
右側疼痛，經X光檢查發現胸椎出現多節
塌陷，接受脊椎成形手術，將醫用的骨水
泥注入塌陷椎體內，病情得以紓緩。他提
醒患者若出現腰背痛，需及早看脊柱外科
，接受相應治療方案，避免延誤治療。

「年紀大，機器壞」 ，不
少人以為，腰背痛是老人病，
但原來隨時是骨質疏鬆引致椎
體塌陷性骨折的警鐘！八
旬婆婆跌倒後無異樣，不
料兩個月後腰背痛，劇痛
得坐立難安，經確診為椎
體塌陷性骨折，需人從旁照
顧。骨科專科醫生表示，不少長
者跌倒後若無出現痛楚便以為無事，即
使其後腰背痛，亦會忍一忍就算，未必立即
求診，直到影響日常活動才察覺其嚴重性。
骨質疏鬆，其實可偵測，也可預防；假如你
尚年輕，更可以及早強化。假如你身邊有長
者，應給他多些關心，鼓勵補鈣、做運動。
勿等機器慢慢壞，多運動保骨質佳！

骨質疏鬆症及骨折常發生於年長
者，但不等於不可避免的。英國註冊
營養師潘仕寶表示，鈣質和維生素D
有助骨骼達至骨質密度頂峰，即使已
證實患上骨質疏鬆症，亦可透過採取
健康生活模式來減慢骨質流失。

潘仕寶表示，一般成年人每日建
議攝取800毫克的鈣質，50歲以上人士
則需要每日1000毫克。她稱，補鈣必
會聯想起奶類製品，而日常三餐亦可
添加含豐富鈣質食物，如豆類製品、
魚類、海產、深綠色蔬菜等。

潘仕寶指，有些人吃芥蘭和菜心
時會摘除菜葉，其實菜葉的鈣含量是
莖的至少三倍，最理想是葉和莖一起
吃，吸收維生素D則可進食油脂較高
的魚類，如三文魚、吞拿魚及沙甸魚
等。

若因身體狀況，如乳糖不耐症，
而未能從飲食中攝取足夠鈣質。潘仕
寶稱，服用鈣片是一個可行的補充方
法，市面上的鈣片由不同鈣化合物製
成，劑量亦不相同，選擇服用前，應
諮詢醫生、註冊營養師或藥劑師的意
見。

營養師：多吃豆魚減骨質流失
團體促助基層婦女檢查
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骨質疏鬆
恐引骨牌效應

▲八旬婦葉婆婆因骨質疏鬆
，引致椎體塌陷性骨折

醫生供圖

▲麥勤興表示，骨質
疏鬆引致的脊椎體塌
陷性骨折，並無明顯
病徵，但患者的後背
會向前傾，呈現彎曲
及駝背，一般會感到
腰背痛

奶類食品
如牛奶、芝士、乳酪等
宜選低脂或脫脂產品，以減少脂肪和熱量攝取

海產類
連骨或殼食用的海產，如白飯
魚、沙甸魚、銀魚乾及蝦米等
罐頭魚類的醬汁一般高鈉、高脂肪
，建議食用時盡量少食醬汁
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奶類食品
如牛奶、芝士、乳酪等
宜選低脂或脫脂產品，以減少脂肪和熱量攝取
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◀潘仕寶表示，即使已證實患上骨
質疏鬆症，亦可透過採取健康生活
模式來減慢骨質流失

◀

立法會議員認為，政府資助基層骨質
疏鬆檢查，可減輕日後公營醫療的壓力

◀蔡德基強
調 「補鈣無
話遲唔遲」

正常
骨質

骨質
流失

骨質
疏鬆

大公報製圖


