
 

單位：台北社區醫學中心 

2018.05.22 健康服務站講座成果  

◆健康服務站名稱：建功里馬偕健康服務站 

◆時間：下午 13:00-14:00 

◆對象：社區民眾 

◆主題：你的骨頭“酥脆”嗎~認識骨質疏鬆症 

◆講師：馬偕醫院大同日照中心 許靜如護理師 

◆參加人數：15 人(長者人數 6 人) 

◆滿意度成果分析：(有效問卷 15 份) 

分析項目 非常滿意 滿意 普通 不滿意 非常不滿意 

時間安排 53.3% 46.7% 0.0% 0.0% 0.0% 

場地安排 60.0% 40.0% 0.0% 0.0% 0.0% 

表達方式 53.3% 33.3% 6.7% 6.7% 0.0% 

課程內容 53.3% 33.3% 6.7% 6.7% 0.0% 

服務態度 66.7% 33.3% 0.0% 0.0% 0.0% 

總體滿意度 57.3% 37.3% 2.7% 2.7% 0.0% 

◆活動相片： 

 

 

 

身體骨骼的骨質自出生後會隨著年紀而增加，大約在二十至三十歲會達到最高峰，

之後骨質會逐漸減少，如果骨質流失過多，使得原本緻密的骨骼形成許多孔隙，呈現中

空疏鬆的現象，就是所謂的「骨質疏鬆症」。骨質疏鬆症最明顯的症狀為脊椎壓迫性骨折，

它會引起背部酸痛，身高變矮以及駝背的發生。 

預防骨質疏鬆需增加鈣質攝取，包括多喝牛奶及乳製品、多吃小魚乾、豆類、深色

蔬菜…等等；再來是適當的戶外運動，陽光能使身體產生維生素 D，維生素 D 可加強腸

胃對鈣的吸收，藉由飲食與運動來避免骨質疏鬆症的發生。 

 


