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『醫生啊！我全身痠痛，是不是得了

骨質疏鬆症？』

骨科門診常常遇到這樣的疑問，隨著

年齡增加出現的生理性老化現象中，人

體骨骼內骨量會慢慢減少。

骨質疏鬆驚人 全民公敵不分男女

人到了五十歲，身體內各器官就開始

出現老化現象；骨骼系統也是如此。這

時骨頭裡面的鈣質以及一些礦物質開始

慢慢減少，尤其是女性，五十歲以上進

入更年期，女性荷爾蒙不平衡，會加速

鈣質的流失。骨質疏鬆症表現為骨質流

失，骨組織破壞，因而導致骨質脆弱，

骨折的可能性加大。

據衛生署統計，七十歲以上的老人九

人中就有一人患骨質疏鬆症，其中女性

更高達每四人中就有一人。

骨折部位好發於腕部橈骨、髖部股骨

頸、及脊椎骨椎體位置。髖部骨折是骨

質疏鬆性骨折中最有害、治療費用也最

高的一個，若骨質疏鬆老人不慎跌倒，

引發髖部骨折，病人長期臥床引起的感

染，導致第一年死亡率高達百分之十五

到二十二；據估計，美國髖部骨折的費

用，到二○二○年將上升整整六倍。相

似地，台灣骨質疏鬆患者逐年成長，

光髖骨骨折開刀，每年耗費健保超過

十億。追究原因，這些高齡人骨骼中鈣

質逐漸流失，使得骨質較為單薄，形成

許多小空隙，呈現疏鬆現象。

然而，在骨折發生前，往往大多數

罹患骨質疏鬆症的人都察覺不出症狀，

無聲無息，所以骨質疏鬆症又稱為「隱

形殺手」。目前很多人都誤以為只有女

性才會得到骨質疏鬆症，事實上，不論

男女都會得到骨質疏鬆症，女性由於骨

架及骨質量比男性小，得到的機會比較

高，加上更年期之後，雌性激素分泌減

少，骨質流失就更快。統計上，女性罹

患骨質疏鬆症比男性高出六到八倍。所

以骨質疏鬆症可以說是全民公敵 

維持優良習慣  儘早儲存骨本

人類骨骼逐漸成長成熟，三十五歲時

骨質含量會到達頂點，此後骨質含量就

開始逐年減少。婦女停經後女性荷爾蒙

分泌急劇降低，骨質流失加速，每年大

文／馮輝賢 台中慈濟醫院骨科主治醫師
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約流失百分之一到二。骨質疏鬆症並不

是人們逐漸變老過程中所不可避免的，

它是可以預防的。

第一步就是了解造成骨質疏鬆症相關

的危險因子。例如：

1. 性別種族差別：女性易患骨質疏鬆

症；白色及黃色人種較黑人及西班牙

人種易患骨質疏鬆症。

2. 不良習慣：過量飲用咖啡或濃茶，酗

酒。

3. 內分泌疾病：副甲狀腺機能亢進症、

早期停經。

4. 長期服用藥品：抗癲癇藥、利尿劑、

類固醇等。

5.缺乏運動：長期坐辦公室人員。

6. 營養吸收不良：如慢性腸胃道疾病、

肝病、節食或偏食者。

7.家族遺傳、洗腎病人。

第二步就是儘早儲存骨本。人類骨骼

逐漸成長成熟，三十五歲時骨質含量會

到達頂峰，此後骨質含量就開始逐年減

少。婦女停經後女性荷爾蒙分泌急劇降

低，骨質流失每年大約百分之一到二。

骨質含量減少造成骨骼日漸鬆脆，就容

易發生骨折，呈現背痛身材駝背等現

象。

儲存骨本的方法有

1. 年輕時接受陽光照射，可幫助體內合

成維他命Ｄ促進鈣的吸收，強化骨

骼。

2. 多運動，特別是載重性運動，如打

球、慢跑。

3. 注意均衡飲食，多吃含高鈣食物如牛

奶、乳酪及豆腐、或服用鈣片，可多

貯存骨本。

4. 降低骨質流失速率：停經後發生快速

骨質流失者，可以使用雌激素，避免

骨質繼續流失，對已發生骨質疏鬆症

或骨質疏鬆引起之骨折者，可在醫師

建議下使用雌激素、抑鈣素、維他命

D或雙磷酸鹽類。

保骨質防跌倒  人人有責

骨質疏鬆症，預防勝於

治療，「顧骨」是全民運

動，永遠不嫌遲，因為骨質

疏鬆症易引發骨折，關節疼

痛，駝背及脊椎側彎、關節

變形，所以我們要做到「保

密 (骨質密度 )防跌 (慎防跌

倒），人人有責。」

老人跌倒易引發骨折，主要就是骨

質疏鬆導致。台中慈院骨科馮輝

賢醫師提醒所有的民眾好好儲存骨

本，從正常生活作息開始。
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骨質疏鬆症造成之骨折常因併發其

他疾患，如心臟病、肺炎、褥瘡傷口感

染，最終導致菌血症心肺衰竭而死亡，

所以不可不慎。然而老年人發生骨折的

機率高，家屬常常擔心病人年紀大以及

手術的危險性而猶豫，或寧願保守治

療，造成死於併發症，建議情況允許，

應及早接受手術讓病人及早活動。

首先每天宜適度曬太陽，可幫助體

內合成維他命Ｄ，而足夠的維他命Ｄ可

促進鈣的吸收，強化骨骼。運動可強化

造骨細胞及骨骼的承受力，促進骨骼血

流，並提高骨密度等功用。平時應有規

律地從事慢跑、步行、爬山、跳繩、打

球、騎腳踏車、跳舞等運動或做體操、

伸展操、仰臥起坐，增加柔軟度及肌肉

力量，改善身體的平衡度。運動前應做

適當的熱身運動，運動時，若發現骨骼

肌肉有任何異樣時，應停止運動。若要

做較激烈、負重力大的運動時，最好先

做骨質密度檢查，以免骨質已疏鬆時，

負荷過大的運動反而易導致骨折。 
平時注意搬重物正確的姿勢，不要彎

腰駝背，以免增加骨骼負擔，慎防傷害

脊椎骨，尤其是老年人。老年人或是已

有骨質疏鬆跡象者，應避免跌倒等意外

的發生，如改善陰暗環境的光線、在浴

室加裝止滑墊防跌、清除不必要的障礙

物。

並養成正常生活作息，不熬夜、不抽

菸、飲酒不過量的生活習慣，加上定期

做骨質疏鬆檢查，才能確保骨質健康，

避免骨折傷害。

九十二歲女性左股骨轉子間骨折(上)，施以復位內

固定手術(下)。

九十歲女性因骨質疏鬆導致左股骨頸骨折(上)，施

以人工髖關節手術後康復(下)。



脖子酸痛怎麼辦？

人醫心傳
二千零八年 一月

71

小陳是人人稱羨的電子

新貴，收入頗為優渥。不

過他平常工作時間很長，

又常加班，一天上班十二

小時是司空見慣。工作時

幾乎都耗在電腦上，下班

後因為身心俱疲，除了大

吃大喝外，也沒有規律的

運動。回家洗完澡後，倒

頭就睡。最近半年來，他

發現只要在電腦前面工作

超過兩小時，就會有脖子

緊繃、疼痛的感覺，有時

也常有偏頭痛的情況，甚

至整隻手都有酸麻的感覺。吃了止痛藥

才稍稍好轉，但繼續平日的工作，脖子

酸痛的情況又週而復始的來了。他聽從

朋友介紹到坊間的國術館找師傅推拿跟

按摩，結果脖子疼痛更嚴重，甚至整個

頸部活動受限，無法自由的左右轉動。

他想會不會中風了，想到自己才三十幾

歲，小孩還小，這樣人生豈不是由彩色

轉為黑白了嗎？

長期姿勢不良  早期頸椎退化

所謂的「中風」是指腦血管栓塞或破

裂出血造成的身體癱瘓、面部麻痺、臉

歪嘴斜，嚴重的甚至影響生命中樞，造

成死亡。中風的危險因子包括高血壓、

糖尿病、高血脂和心臟疾病。

然而上班族對頸部痠痛的不良因子，

最重要的是長期固定在同一個姿勢，尤

其是固定在長時間的低頭姿勢、或是不

當及重複性的施力動作，如：頸部的不

當推拿。

此外，頸部有七塊頸椎，要支撐整個

重約三、四公斤的頭顱，當低頭的角度

越大時，頸椎的承受壓力變大，會導致

頸椎退化的現象提早出現。

當頸肩部長期處於同一固定姿勢，

文／陳睿潔 台中慈濟醫院復健科主治醫師

長期固定姿勢會使頸部受力過大而導致頸椎退化。台中慈院復健科陳

睿潔醫師提醒，早期就醫追查出原因，就能以適當的方法治療復健，

以免病情惡化。



頸部肌肉會一直處在緊繃的狀態，而影

響局部的血液循環，讓頸肩部的肌肉容

易疲勞。長久下來，頸部疼痛、脖子硬

梆梆、韌帶拉傷、肌筋膜疼痛症候群，

甚至退化性關節炎都會出現，甚至還會

有頸神經根壓迫的症狀出現。例如手麻

痛，嚴重的甚至手無力。

好發的工作族群包括：長時間批改作

業的老師、整天坐辦公桌的上班族、使

用電腦螢幕的電子新貴、繪圖工作者，

終年辛苦做家事的家庭主婦……等。 因
此年紀三十多歲，便可能會有早期頸椎

退化症狀發生。

找出疼痛源 尋求適療法

病人較輕微的症狀會有頸部慢性酸

痛，逐漸加重會有放射狀至上臂、前臂

及手部的疼痛、麻木時，這已表示頸神

經受到較嚴重的壓迫。

若壓迫處在高位一、二、三節頸神經

會造成頭顱心、後頭部、耳後部疼痛、

麻木；第四節頸神經受壓迫會有後頸部

放射疼痛與肩部麻木異常感覺，第五節

頸神經壓迫會有肩膀部位及肱二頭肌部

位疼痛、麻木，嚴重併有肱二頭肌肌肉

萎縮及無力；第六節頸神經被壓迫會有

上臂及前臂外側部位疼痛、麻木，以及

放射至姆指及手背部之疼痛、麻木、兼

有肱二頭肌的萎縮、無力；第七節頸神

經壓迫會有放射疼痛、麻木至食指中指

及無名指及肱三頭肌之萎縮及無力；第

八節頸神經壓迫會有放射疼痛及麻木至

無名指及小指。廣泛性的頸部疼痛不僅

僅只有脖子痛，常常合併清晨僵硬、睡

眠問題、和焦慮等其他問題。

  若有頸部疼痛，要先釐清病因，治

療的方式與病因及嚴重程度有關。一般

而言，醫師會開給止痛藥或非類固醇性

消炎藥，有時也會加上肌肉鬆弛劑。另

外，病人也可以考慮接受物理治療，如

治療性運動、頸部牽引治療、熱療、干

擾波、或低能雷射，有時也會有不錯的

治療效果。

適時休息夜夜好眠  肩頸解酸痛

 當頸部疼痛是屬於急性期時，是因

為肌肉扭傷或肌腱受傷引起，原因來自

急性外力衝擊（例如車禍）或扭到脖子

（例如由於睡姿不正確造成落枕或提重

物造成肌肉拉傷），這時候可以冰敷來

消腫。冰敷消炎之後兩天，則以熱敷緩

和痛楚，同時可服用消炎止痛藥來減輕

發炎的症狀。

當平常長時間工作時，要坐有靠背的

椅子。並且適時休息，每工作一個小時

即應該起身走一走舒展筋骨，避免經常

低頭，以免脖子背面的肌肉緊繃。看電

視時，視線應與螢幕保持平行。減少電

話聊天，更不要用脖子歪斜一邊來夾著

電話聊天，不良的姿勢會使頸部更不舒

服。

睡眠佔人生的三分之一，所以有好的

睡眠品質是一天工作精神好的開始。要

睡軟硬適中，有支撐性及彈性的床墊，
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有些患者在捨棄不用枕頭後，使頸部不

在休息睡覺時彎曲，因而得到頗大的改

善。

此外，避免中午小睡時睡在沙發上，

因為支撐性不佳，除了容易腰酸背痛，

頸項疼痛也常發生。緊張與壓力可能是

頸部肌肉僵硬的原因，試著放輕鬆，在

睡前泡泡熱水澡，喝杯熱牛奶，都能緩

解焦慮，改善睡眠品質。當

脖子開始緊繃時，做一些伸

展運動、或是輕輕的按摩，

直接壓在痛點上，都能帶來

不錯的效果。不過最根本還

是要從日常生活做起，希望

大家都能遠離脖子酸痛。
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找出病因後，醫師除了藥物治療

外，也會建議適當的物理治療，

例如：干擾波(上)、頸部牽引治療

(下)等，提升療效。



淺談糖尿病足部保健

「我只不過赤腳在公園的健康步道走

十分鍾而已，過三天左腳就開始紅腫，

醫生說是左腳有一個小傷口。有傷口我

怎麼怎麼可能會不知道呢？」「我不知

道糖尿病這麼厲害，早知道會這樣，一

開始有傷口，我就趕緊來看醫生了！」

最近有一位護理同仁告訴我，整形外

科病房區有一位患有糖尿病的陳伯伯，

左大拇趾因為穿鞋磨破皮，入院時大拇

趾已經發黑壞死，陳伯伯入手術室進行

清創手術時，醫師赫然發現傷口內有十

幾隻白白胖胖的蛆！原來陳伯伯於一開

始發現足部有小傷口時，聽信坊間不實

的方法，將大拇趾傷口刺洞並灌入紅糖

糖水，等到發覺不對勁來就醫時已來不

及挽回，醫生告訴陳伯伯，左大拇趾必

須截肢！

根據行政院衛生署統計，糖尿病位

居國人十大死亡原因的第四位，而足部

問題又是糖尿病病患常見的慢性併發

症之一。在國外，糖尿病患者因足部

問題發生截肢的危險率是非糖尿病人

的十五倍，日本糖尿病發生足部潰瘍

則是一般人的三至四倍，國內研究也指

出糖尿病病患截肢約佔所有截肢患者百

分之三十七點二。這些數字雖然可怕，

但是早期診斷及治療卻可以預防百分之

八十五的糖尿病患免於截肢的命運，而

且完善的足部保護及參與糖尿病專業

人員的衛教也可以降低50%截肢的危險

性。

門診追蹤、控制血糖

不讓足潰瘍許多的研究指出糖尿病的

類型與發生足部潰瘍無關，但糖尿病病

齡每增加十年，發生足部潰瘍的危險性

會提升兩倍。

根據二○○六年國內研究指出糖尿病

慢性合併症「周邊血管病變」、「周邊

神經病變」是造成糖尿病足部潰瘍的原

因，其他如壓力因子也是原因之ㄧ，有

百分之三十的糖尿病足患者可以發現足

部有長繭情形，行走時長繭處的皮膚所

承受的壓力會比較大，而且會破壞皮膚

文／游雪峰　花蓮慈濟醫學中心糖尿病衛教師 

　　葉秀真  花蓮慈濟醫學中心護理部督導 

腳長繭須截肢？
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內部的構造導致足部潰瘍或感染。血糖

控制及定期的門診追蹤，由專業醫師為

您評估是否有這些危險因子的存在，是

很重要的。

足部照護怎麼做？

▌ 每天洗腳：先用手肘或手腕試試水

溫，洗乾淨後用毛巾擦乾，尤其是趾

縫。不可泡腳，尤其是冬天，因為您

有可能因糖尿病神經病變造成足部感

覺遲鈍而沒發覺自己被燙傷了。

▌ 每天檢查雙腳：利用每天洗腳的時

候，在光線充足的地方檢查自己的趾

甲、趾頭、腳底、足背、趾縫等，

是否有發現傷口或皮膚發紅、腫等情

形。可使用鏡子或放大鏡，如果您的

視力不好，可以請家人協助。

▌ 可用乳液潤滑足部皮膚：糖尿病患者

因神經病變下肢較不排汗，足部過於

乾燥造成龜裂，讓細菌有了入侵的入

口。您可以使用足部專用乳液或含羊

毛脂乳液讓皮膚濕潤(除了趾縫)，避

免使用含有酒精的乳液，因為酒精會

讓皮膚乾裂。

▌ 定期修剪趾甲：將腳趾甲剪平，並將

尖銳的角磨平，不可使用小剪刀，或

將腳趾甲剪成尖頭或深入兩側角邊，

若有嵌入性趾甲應請教醫生。

▌ 有傷口、水泡、硬繭、雞眼時：不要

聽信坊間不實的方法，當您足部有傷

口、水泡、硬繭或雞眼時千萬不要置

之不理或亂敷草藥，應給外科醫師檢

查。

▌ 穿著合適的鞋襪、避免赤腳：經過一

天的活動或站立，下午雙足會較腫脹

所以建議下午買鞋，而且要寬頭、腳

趾有足夠的空間可以容納襪子；後跟

要低、鞋墊柔軟；穿新鞋時，先穿一

小時後換回舊鞋，並且檢查雙腳是否

有水泡或破皮；避免尖頭鞋、健康拖

鞋、高跟鞋、夾腳鞋；每次穿鞋前應

檢查鞋內確定沒有異物。

特別門診  專家協助早預防

糖尿病會帶來心血管及腎臟等多重器

官的慢性合併症，其中糖尿病足部病變

引發潰瘍、感染及截肢等後續問題，為

糖尿病患者住院、殘障和死亡的重要原

因之一，在三分之二的截肢手術中，最

初發生的情況都是可預防的輕微外傷，

例如不合腳的鞋子、鞋內有異物，赤腳

……等。所以有效預防足部潰瘍與截肢最

好的策略為──「預防」，平時勤做足

部保健、早期發現早期治療是重要的不

二法門。

不少醫療院所規劃有糖尿病暨足部門

診、糖尿病足暨高壓氧門診，是病患可

尋求專業諮詢與協助的管道，請善加利

用。
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眩暈，
中醫怎麼看？

眩暈，是許多人常見的問題，是一種

自覺症狀；眩是指眼花或眼前發黑，暈

是指頭暈，感覺自身或外界景物旋轉，

二者常同時並見，故統稱為「眩暈」，

輕者閉目即止，重者如坐車船，不能站

立，眼球震顫，嘔吐汗出，臉色蒼白，

甚至昏倒等症狀，有些會伴隨耳鳴，有

些是一移動身體或頭轉一個角度就發

作，這些跟它的原因有關。眩暈是一種

自覺症狀，一般分為中樞性及周邊性兩

種。中樞性指的是因為小腦或腦幹發生

問題所引起，另一種是周邊性的，與內

耳中的前庭出問題有關。此一般對生命

較無立即性影響，但因為病人會天旋地

轉，甚至引發嘔吐，且發作的時間又不

固定，因此常帶給病患很大的困擾。像

常聽到的梅尼爾氏症就是其中之一。

肝脾腎氣血不調  問診判斷眩暈

中醫認為眩暈的病位在頭竅，主要與

肝、脾、腎三臟的陰陽氣血偏盛偏衰有

關，發病原因不外乎情志失調、飲食所

傷、失血過多、和勞倦過度等，故傳統

中醫有「諸風掉眩，皆屬於肝」、「無

痰不作眩」、「無虛不作眩」等說法。

其病性有虛實之分，臨床上以虛者居

多，如氣血虧虛，肝腎陰虛，髓海空虛

所引起的眩暈屬於虛證，可見於慢性貧

血、慢性肝炎、耳源性眩暈等。因痰濁

壅遏，或肝陽化火，上擾頭竅所引起的

眩暈屬於實證，多見於高血壓、精神官

能症、中風前兆等。

問診是診斷眩暈最重要的，從眩暈之

性狀、發作的頻率、持續時間之長短、

有無誘發的因素、有無聽覺方面的症

狀、身體有無痼疾等。一般來說患者常

感到頭重顱內空空、暈眩輕飄感、走路

不穩、天旋地轉、躺下起床之瞬間房子

轉得很厲害、噁心想吐等等。因為眩暈

是一種自覺症狀，沒有辦法用某種尺度

量出來，而個人的主觀又不盡相同，如

果主訴有『轉』的感覺則有百分之八十

以上是屬於末稍性的障礙，也就是內耳

前庭不平衡的毛病，又有耳鳴又有聽力

文／林經偉　　花蓮慈濟醫學中心中醫科主治醫師
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的問題。必須做平衡及前庭機能檢查、

聽力檢查、腦幹反應測定、眼振圖檢

查、電腦斷層掃描及核磁共振影像，以

及血液分析檢查等。

針刺加食療   改善預防效果佳

眩暈症之治療常需較長期間之服藥，

多半的患者都可以得到很好的療效。需

要手術治療的患者不多，如不好控制的

美尼爾氏症，或有腫瘤的發現。中藥一

般可給像補肝腎的杞菊地黃丸、平肝陽

的天麻鉤藤飲或鎮肝熄風湯、去痰濕的

半夏天麻白朮湯、或補氣血的歸脾湯、

補中益氣湯效果都不錯，且長期服用有

預防再發的作用。藥膳食療如天麻、桑

葉、菊花、枸杞、黃精、黃耆、何首

烏、黑芝麻、核桃肉等，可取少量煎湯

代茶飲，或與食材燉煮，用於眩暈的改

善及預防也有不錯的效果。

針刺治療眩暈常用的穴位有百會、

神門、耳門、內關、合谷、足三里、

腎俞、關元、風池等穴位，也可用耳穴

如心點、耳神門點、耳腎點、內耳點等

穴，進行耳穴埋針，除主觀的感覺改善

外，客觀的重心晃動參數也有改善。

規律作息心情好  防暈良藥

預防眩暈發病，首先要增強人體的正

氣，規律的作息，與充足的睡眠。平時

適度的養生運動，並且保持心情舒暢，

避免七情過極。在飲食方面，三餐定時

定量，切忌暴飲暴食，以及過食膏梁厚

味等傷脾之品，或過鹹傷腎之品，並且

戒除菸酒。在體力方面，要勞逸適度，

工作與休閒並重，避免體力和腦力過度

勞累。在眩暈發作時，病患宜選擇合適

的姿勢休息，臥室要保持絕對安靜，光

線盡量暗些，空氣要保持通暢。此外，

也要避免突然強力的頭頸部運動，減少

眩暈的發生。

最後強調，眩暈只是一種症狀像咳

嗽、打噴嚏、頭痛一樣不是疾病的名

稱，但其背後一定是有某種潛在疾病。

若是第一次發作眩暈，應找相關專科醫

師作診斷，若是屬反覆再發性的眩暈，

可試試傳統中醫的療法或許可幫你解除

這長年的問題。

人醫心傳
二千零八年 一月

77

眩暈是一種症狀，代表背後一定有潛在疾病，花蓮

慈院中醫科林經偉醫師提醒民眾找專科醫師診斷，

反覆再發性的眩暈則可試試中醫療法。


