
案例分享

60歲的雅芬，停經已五年，最近常常感

到腰痠背痛，去做骨質密度（Bone 

Mineral Density, BMD）檢測時，赫然發現T評

分（T-score）已來到了-2.5，希望能透過中醫

藥膳食療，減緩骨質密度的降低速度。

更年期過後，骨質密度陡降

根據國內的一項統計數據顯示，60歲以

上人口中，16%患有骨質疏鬆症，其中80%

是女性。婦女停經後，卵巢功能的喪失與血

液中雌激素水平的急劇下降有關，而雌激素

下降會導致骨質流失迅速加速。這種現象從

更年期前一年開始，持續三年，然後略微減

緩。

在更年期過渡期間，骨質密度（Bone 

Mineral Density, BMD）平均下降約10%，在

更年期前後5-7年內流失率高達20%，停經

25年以後，則有將近一半的婦女都會出現骨

質疏鬆症。骨質密度T評分：-1∼-2.5的人是

骨質缺乏（osteopenia），超過-2.5就是骨質

疏鬆症（Osteoporosis）。整體而言，T評分

每降1，骨折風險就加倍。骨折可能導致行

動受限、憂鬱、喪失獨立性、慢性疼痛。另

外，髖部和脊椎骨折更可使死亡率增加10至

20%。

改變生活型態有幫助嗎？

平時補充足夠的鈣和維生素D、適度的日

曬和運動（如太極拳、八段錦等）、戒菸、

預防跌倒，以及避免大量飲酒，有助於減少

骨質疏鬆患者的骨質流失。

從中醫理論看主要病機

骨質疏鬆症會導致骨骼強度下降，增加

骨折風險，與中醫的「痿證」、「骨枯」、

「骨極」類似。中醫典籍說道「肝主筋，腎

主骨」，在中醫理論上，「肝腎虧虛」是引

起骨質疏鬆症的主要病機。而脾失健運則使

氣血生化無源。所以中醫治療骨質疏鬆症的

原則，是以調補肝、脾、腎三臟為主要的方

法。

文．圖╱中醫婦科 主治醫師 張馨慧
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●  適用人群：骨質疏鬆，氣血稍弱者。

●  材料：當歸1錢、黃耆3錢、枸杞3錢、何首烏1錢、紅棗3

粒。生牡蠣（蚵仔）4兩、紫菜4錢；蔥花及鹽少許。
●  作法：將藥材置鍋內，加水6杯，燒開後改以小火熬約30分

鐘，過濾取藥汁備用。牡蠣泡水洗淨，紫菜切碎。取上述藥

汁，燒開後先放入紫菜煮約5分鐘後，再放入牡蠣，開大火

水煮滾後熄火，加鹽、灑上蔥花即可。

●  功效：補氣血、滋肝腎、烏鬚髮、澤肌膚。

❶ 紫菜牡蠣湯

●  適用人群：骨質疏鬆，筋骨痠痛者。

●  材料： 枸杞、杜仲各5錢，續斷、當歸、白芍、茯苓各3錢。

半斤排骨。

●  作法：半斤排骨汆燙去血水後，加入上述藥材熬煮。

●  功效：補肝腎、強筋骨、健脾胃。

❷ 枸杞排骨湯

●  適用人群：視力模糊，腰膝無力者。

●  材料：骨碎補5錢，枸杞3錢，人參鬚適量。豬腰1個，生薑2

∼3片。米酒、鹽適量。
●  作法：骨碎補用米酒水煮20分鐘，過濾取藥汁。藥汁放入鍋

中水加至1000毫升，放入豬腰、枸杞、人參鬚、生薑，置大

火煮沸，再用文火燉煮半小時，加入鹽適量調味即可。

●  功效：溫補腎陽、明目、補氣、壯腰膝。

❸ 骨碎補豬腰湯

藥膳食譜與功效

有助於預防改善骨質疏鬆的藥膳如下： （料理圖片為AI生成示意圖）
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●  適用人群：更年期婦女全身筋骨痠痛者。

●  材料：當歸2錢、川芎2錢、芍藥2錢、熟地3錢、黃耆3錢、
黨參3錢、枸杞3錢、桂枝2錢、廣皮1錢、續斷2錢、木瓜1
錢、桂圓肉2錢、大茴香2粒。帶骨羊肉1斤。黑麻油、生
薑、米酒、鹽少許。

●  作法：上述藥材除枸杞外，加水5碗，燒開後以小火熬約40
分後過濾取藥汁備用。帶骨羊肉洗淨燙過備用。熱鍋入麻油

1大匙，放入生薑爆香後，加入羊肉拌炒撈起放入鍋內，加
上述藥汁及枸杞、米酒半杯，煮至肉爛加鹽即可。

●  功效：大補氣血、填髓養筋。

❹ 藥補羊肉爐

●  適用人群：筋骨痠痛，腰膝痠軟者。

●  材料：杜仲3錢、續斷3錢、白芍2錢。烏參6兩、熟蹄筋2
兩、胡蘿蔔數片、香菇3朵切半（去蒂）。醬油1大匙、麻油
1小匙、糖1小匙、鹽1/2小匙、蔥、薑、米酒少許。

●  作法：將藥材用2杯水燒開，轉小火熬至剩1杯，取藥汁備
用。烏參、蹄筋以蔥、薑、米酒煮約3分鐘去其腥味，漂水
待涼後切塊狀。熱鍋入油2大匙，放入蔥、薑爆香後加入烏
參、蹄筋、熟筍片、胡蘿蔔片和香菇，炒勻加入藥汁和水1
杯，以小火燜煮約5分鐘。

●  功效：強筋骨，壯腰膝。

❺ 雙筋燴

●  適用人群：更年期婦女預防骨質疏鬆症。

●  材料：淮山藥、女貞子、何首烏、仙靈脾、當歸各3錢，米
50克和黃豆30克。

●  作法：將上述材料煮粥服用。

●  功效：滋腎陰、補腎陽、健脾養血。

❻女貞山藥粥
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●  適用人群：體質偏虛、骨骼疲軟者。

●  材料：何首烏1兩，黑芝麻粉3匙，松子粉1匙，牛奶、黑糖

適量。

●  作法：何首烏1兩洗淨，加2杯水，小火煮20分鐘後，去渣取

汁，加入黑芝麻粉3匙，松子粉1匙，牛奶、黑糖適量，即可

飲用。

●  功效：補益精血、烏鬚髮、強筋骨。

❼首烏芝麻糊

後記

現代藥理學研究發現，補腎中藥能夠促進成骨細胞增殖、抑制破骨細胞活性。透過中藥補腎

滋肝健脾與食療增加鈣質的吸收，來達到養筋健骨、強化骨骼結構，預防骨質疏鬆的效果。
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