
缺鈣與骨質疏鬆 
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    「鈣」是人體生命活動必需的重要元素，在人生的各個階段，從幼年到老

年都肩負著重任。如果人體缺鈣，就會產生疾病，常見的有骨質疏鬆、動脈硬

化、糖尿病、過敏性疾病、性功能障礙、經前綜合症……等。有一陣子社會上

還發生過補鈣熱潮，仿彿全民都在缺鈣。按理說，現代人不是營養過剩的很多

嗎？怎麼還會缺鈣？可是，臨床調查也證實現代人缺鈣的比例，的確比一般人

想像得要高，如果我們從進化的角度分析，比較一下現代人和古代人的生活飲

食習慣，或許可以多些了解一些，需要補鈣也有一定的道理。 

 

一、古人衛生條件遠不如現在，他們的食物中常夾帶泥土，皮膚(可少量吸

收)也經常接觸泥土，而泥土中含鈣，因此少了這方面鈣的吸收。 

 

二、古人主要喝冷水、吃生食，水中含有碳酸氫鈣，煮沸後鈣的溶解度下

降或變成碳酸鈣沉澱，不容易被人體吸收。 

 

三、鈣的吸收依賴維生素 D 的作用，而維生素 D 的吸收又需要陽光中的紫

外線。現代人直接曬太陽的機會太少，在室內又有玻璃隔絕紫外線，

因而容易出現維生素 D 缺乏，從而影響鈣的吸收。 

 

四、古人吃的食材大多為野生，現代人則主要來自養殖。野生與養殖在鈣

等礦物質及微量元素上存在比較大的差異，可能使鈣的吸收減少。 

 

五、鈣鹽在酸性環境中易溶解，鹼性難溶解。現代人相對古人，食用酸味

食物較少，水果也經改良偏甜不酸，總體上使腸道偏鹼。 

 

六、現代媽媽普遍用牛乳哺育嬰兒，而牛乳比人乳含鈣少、含磷多，而磷

容易形成磷酸鈣，進一步影響了腸道對鈣的吸收。 

 

    現在老年人的骨質疏鬆發病率極高，根據北京、上海的調查，60 歲以上的

人患有骨質疏鬆的超過 50%，其中女性更高達 80%。骨質疏鬆確實會帶來種種

危害，如全身疼痛、腰酸背痛，嚴重時引起脊柱變形、彎腰駝背、身材變矮、

易骨折……等，目前醫學上認為主要是性激素水平下降，骨骼合成性代謝減少

所致，也有人認為是鈣攝入減少所致。根據以上觀點，治療老年性骨質疏鬆，

多以補充激素、鈣和維生素 D 為主，但效果甚微。可見骨質疏鬆雖與這些因素

有關，但並不是根本原因。如果盲目治療，過量的補鈣、過量的使用激素，都



會造成不利的影響。 

 

作者認為，「骨質疏鬆」和「缺鈣」應該是二個不同的概念，既然老年人發

病率如此之高，很有可能是屬於生理上的正常現象。臨床實踐證明，因各種原

因的肢體失用，如石膏固定、嚴重關節炎或癱瘓，由於不活動、不負重，就會

導致患處骨質疏鬆。目前的解釋是：由於骨骼的機械應力減弱，甲狀旁腺分泌

過多促進骨質吸收的激素，形成了骨質疏鬆。可是，如果是通過內分泌產生的

作用，影響應該是全身的，不應該只作用於局部。故作者認為：失用性骨質疏

鬆之機制應該與失用性肌肉萎縮相似，也就是說，全身的鈣代謝除了受甲狀旁

腺影響外，也應該受神經支配。那麼既然局部神經功能減弱會導致相應部位的

骨質疏鬆，那麼全身活動的減少，一定也會導致全身所有部位的骨質疏鬆。那

麼，人在進入老年後，活動減少了、速度減慢了，人對骨骼的強度要求降低，

適當的脫鈣，可以減輕負荷。雖然出現了各種疼痛，可能也是一種保護反應，

阻止老年人沿用年輕時的習慣性動作，避免強度過高、幅度過大的動作，以免

造成更大的損傷。老人是否有這樣的體驗：「以前都是這樣做的，怎麼現在就閃

到腰了呢？！」 

 

    因此，應對老年性的骨質疏鬆，不宜過量補鈣以免軟組織鈣化，也不可濫

用性激素治療，以免引起腫瘤等不良後果，最好的方法，還是適當的增加運

動。那麼既然骨質疏鬆引起的疼痛，是一種限制活動的保護反應，又說要適當

的運動，會不會自相矛盾呢？只是現在的老年人(尤其是住在城市的)，退休後

活動量明顯不足，因為進化形成的神經調節功能才造成脫鈣過頭，因此唯有增

加運動量才是調整骨質密度的最佳方法。 

 

    大量的臨床證實，針灸對老年性骨質疏鬆有顯著的療效，因為針灸刺激可

能也有類似運動刺激的調整作用。作者舉出自己曾用電針治療數十例老年性骨

質疏鬆患者，方法是在患部相對較為嚴重骨骼附近的肌肉上，選取穴位加以電

針，結果取得了令人滿意的效果。 

 

    因此，適當的骨質疏鬆對老年人來說是一種生理現象，不需治療，如疏鬆

過度引起疼痛才要適當治療，最有效的方法不是補充鈣和性激素，而是增加運

動或進行針灸。 

 

 


