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Ӑ в

ò ṓắ ᾼ ц ᾼ ֽ:֪כ ȳ ȳ
￼ȳῘ ȳ ֥ ц› ȴ

òЮ ᴞᶺ ▲Ѡᾎцᾙ Ἐ

òЮ ד ᾼ Ự ц

ò



דּ Ю

¸ Ҕ╗ȸ ȳ
ᾙ ц Ṯ֪ ȳᴜ
Ṇ Ѫ і ᾼ

Ṇ цד
ɞ ѷꜜ דּ Ȳ1999 ɟ

¸ Ϡ ᾼ ц
Ȳ ӼҠᾙ ṝ
ᾼ ᷁ цᴜ

ᴚἮ



דּ Ю

òṝ −ֵғ ἤ ֪ ȳ ᴜ ц Ṇ
ᾼ ᵂҷ Ἤ

ò ᾙ ц Ṯғ ἤ Ӈ Ӧ⌠ ṝ ӂ
Ϥњ

òЛṿӣắ ạ ᾬȳЛ╟ᴩҵּדњ

òӣњ Ӕᾎẃ ғ ἤ ᴯᾼ Ȳ ⌠
Ӕ ♄ ἤ Ȳ Ȳ ֫ ṝ ӂ



њᾎᾙ

É њᾎᾙ :

üḂ ᾼ♄
⇔ц ᵂ

ü юϠ ắ
  ᾼ



ò Ṇ : 33 

òᴜᴚṆ צפּ , : 60 ֵ Л֝Єюᾼ
ᴜᴚ

ò Ṇ : , , ӻ , ӻ

Ϣ - ᴜᴚ Ṇ



ᴜᴚṆ

ò ᴜɎskeletal muscle ɏȳӂ ᴜɎsmooth muscleɏцї
ᴜɎcardiac muscle ɏ

òּ434פ ᴜȲ Ṏ ᾼ75צ

òּפᴾדכϢ ᾼ40%

òϯῒᴜᴚѻ ӣȸќ ц Ȳ Ɫ Єצϩ

òϱῒᴜᴚѻ ӣȸ᷿ ᵂȲᴜᴚ ֵц ЊȲ
Ɫ ♄



ᴜᴚṆ

ò ᴜѻ ╥Ӧᴜ
Ȳḕכ ᴜᴚҠиⱢᴜ
ếᴜ Ẓ и

òᴜ ╥ᴜᴚМ ᾼ и,
ᴜ ╥ᴜᴚ  ὑ ϱ
ᾼ иȲӐṝḥןצ
ϩ

òᴜ ᴜ ẃ



( )

ò :

1. ѻ ṝ ếҳῒ 1. ѻ ứ П
ᾼ ếҳῒП ᾼ

2. Ɫῶ 2. Ɫ

3. Є 3.



1)

2) Ῐ

3) ֥



￼
ᾼ

ϝ

ϥ

ᾼᴜᴚ:ϫֵ ᴜᴚ

Ἅ⇔: 20-30⇔
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ẻᵮה

Vᵮ Ȳ Ẓ ᾼᴜᴚן
ế ȲῘ ֝ Ȳ

ȳ ן ȷẻ
ᵮ цᶶ

V╥Ϛ ≡ᾼẻᵮѠᾎȲ
Ҭӣὑ Ἠẻᵮᵺ



X 



ò Ἠ

ò ᾼ♄ ⇔ắ

òЛ֝₲ Ἠ ᵂӼҠ
ᾭᾼ ⇔

ò ᾼ Ҡ ᴟῘȳϱ ȳ
› ꜙᴟњ



ắ ᾼ ạ



ắ ᾼ ᾭ

ü ȳḲ ȳ ȳἼ ȳ ȳ
Ȳ ч ъȳᴜᴚ

ϩ

ü ₂ ȳ ᵂ ṿ Ғ

ü : цЄ ∟ ᴼἋ
ᴟ Ἠ



ẻᵮה

֯ẻᵮ ȸ

1. ЀếῘ ╥ᵡ֣ϱс?

2.ẻ ếᵮ ╥ᵡ Ɫ≡
?



₤דכ ￼

ò

ò ϱȲɦ ɧ╥╓ МП ц
юᴖ ⇔ ᵅ

òּ30֯פ ∟Ȳ Ởѿḕ1%פּדᾼ ⇔
☼ҷȲяẔЅἤ֯ ∟Ȳ☼ҷᾼ ⇔ ḆᶶȲ
3%ȴ~2פּ

òЛӔ ᾼ₲ ҒϠ ᾼ ϩȲᶮכ ￼



Ш ╥ɦ ɧ
ò ╥Ϛ ɶ ɷᾼ ȴ

ò вᾼ ᾼ ⇔ ᵅ( ю)ȳэ ЄȲכ ֵ
ᾼῈ♂ȷױ ҵ₤ϱ Ӕ Ϛ ,ᵀṶ ϱ

Б ϭ ϭ Ȳᵛṿ Ȳ כ ( ᷉)



Ш ╥ɦ ɧ

ò Ȳ 30צ ֤ Ѕц10 ֤50 ѿϱᾼḽЂ
צ ȷ

ò Хϫ Ἠѿϱᾼ ЅצϮԌϚ צ
ò ЅἤѩḽἤḆֵȲḕҳϢᵛצϚϢ (4:1)
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ṓ ᾭȸ

òḥצ ᾭἨ

ò ￼

òṝ ц ￼

ò Ἠ ᶮ(ֽ ▀ )

ò ᷉



̣ ̤
ò ̙( : ǯ ǯ )



⇔ᾼ

ò

ò X (DEXA)



ѷꜜ Ӣ (WHO)

T-score    

0    ̢

-1 0   ̢

-1 -2.5  
̢ 

-2.5   

̢ 
 

 

⇔ ▲



¸ ґד2014 ὑɞBritish Medical Journal ɟᾼׁשṅ╓ҏȲϚ
ѿ6.1 ֵ֤ЅἤⱢ ▲ ᾼ ᵫ Ȳḕщ 3ὮἨѿϱѳ
ҹᾼЅἤȲẔ ᷉ ѩḕщ 1ὮᾼЅἤ ҏ16%3ȴ

¸ ◕ Ȳ ╥֪ⱢѳҹМ ᵶ Ȳᵀ֝ ᵶצ
⇔ Ӫ ȴ Ӫ ᾼ ֵ ἤȲᴖ ἤȲἬѿṝ
ⱢϠМế ⇔Ȳצ Ὅҏ Ӑ֯׀ вᾼ ȴ

1. ☼ҷ ⇔ 84%Ɏ2000ɏ
Ϣ ȸ241֤ ☼ҷ ῏
Ѡᾎȸ иכẒ Ȳ ḕщὢӣ45mg ҃ỄK2Ȳ ⁄ὢ
ӣׄ
 ⇔ȸ2ד
Ὠȸ ᾼ ⇔ϯ ⇔ ᵅ84%Ȳҏ
᷉ᾼ ⁄ ᵅϠ64%



¸ ṅשϚԌׁד2011 Ȳḕщὢ 1000mg ҉ ᾼЅἤȲ
їᴨ Ғ15- 22%4ȴ

¸ ṅӼשҫϚԌׁד2009 Ϡ10555֤ ὢ ҉ ᾼЅἤȲ
ּ ᾼ′ї ѩḥצὢ ҉ ᾼϢЂ 24%5Ⱥ

¸ ӦױҠṓȲ ֝ Л ҉ ҃ỄK2Ȳчᴖ ṝ צ ȴ
¸ −ֵϢ ⱢϠ Ṯ ᴖ ӣЄ ѳҹȲꜙᴟ ҵὢ

ѱȲ−ֵϢЛ῀ ᾼ╥ȸֽὨ ậЄ ᾼ ȲᴖЛ֝
ᵮậ ҃ỄK2Ȳ Л ᵓẞ ếѲ Ȳчᴖ

֯ ᾼᴯ ̅̅ᴨ вḛ Ȳ Ἤכ ᾼɦᴨ оɧȴ
¸ Ӣ Kϭ֤ ȳᶼҏᴨ Ӣ
¸ ᵶ Ӣ Kᾼ ᾬѻ М֯ Ȳֽ ȳ ȳ
ṗȳ ȳῧ ȳῩ ȳ



Ṯ



ѻ Ϯצ иȸ

1)ΐ -њ
2)Ῐ
3)

Ῐ ᾼᴜᴚȸ
- 20
- 8 ѻ ᴜᴚ

ẁ♄ ế ứἤ





ò› Ῐ ᴯצᶝ

òῴ Ȳ ῏Ҭ Ῐ
Л Ȳצṷ

ò ♄ ⇔ắ (ֽ ἍṔ
ҵ֯פּ⇔ 60ï~120ï)

òњ ϱ ϩȲ ѿּז ᴪ
ὢȳẚѲȳ♃ ȳ ȳ
еṶҔȳ ȳ ȳ Ṟ

ò Ȳ֯ Ӽ ẞῘ
( ᵑ╥ )



-

ò ( 15 )

ò Ǎ /

ò Ǎ

ò Ǎ
̙

ò Ǜ



֥

ò

ò

ò Ǜ

1)

2)



֥

ò ̘

ò Ǎ

ò Ǎ

ò



֥ - Ự

ò ð

/

ò Ǎ

ò

ò



ü , 15-20

ü 15-20



ò 50-60 Ǎ Ǎ
25-30



ϯҙṝᾼ

1)

2) ›



Ṝ

יִ/
ᴯ

֣
в
᷁

›

ὀ╓ҵ





ò М֯ ϯ
Ѡ

òᶄϯ ҒȲ Ҡ
ᴼἋᴟϯ ȲЊ ҵ Ȳ∟
Ȳꜙᴟ ц Ȳ

ò ᴜᴚ Ἴצ ȴ
òᴩṛ Ȳ ∟Ѡ ẞ Ȳ
ᵑ╥ᴩṛ֯ЛӂỌᾼ ϱ

ò ᶄᴟ ӴȲ ∟Ѡ ẞ





ü ȳḲ ȳ ȳἼ ȳ ȳ
Ȳ ч ъȳᴜᴚ ϩ

ü ₂ ȳ ᵂ ṿ Ғ

ü   ἕ Ҡі ᾼᴜᴚ Ἠҷ

ü : цЄ ∟ ᴼἋᴟ
Ἠ



цғ

ò ӦЄ ȳЊ ц
Ἤ כ

ò ᴜ ц

ò 3 ȸ
- ῖ
- ῖ
-

( ῖ -ҏ ᾼ

Ɫ Ȳ оᾼ ⇔Ӽ ̢ )

›



ò Q , 14 ǜ
18

ò Q

ò >16 ǜ >20

òO

òQ / Q

QṔ

QṔ



֣ҵ

ҵ в



ò

ò

ò

ò



› цṜἉ ᾣ-
Ự

ò ᾙ Ҕ╗ȸѦ ᾙ ế ֪ᾼ
ᾙ ȴ

ò ȲҠᵐ ế юϯ ȳ
ếϱ ế ᾼ♄

ò ֪ᾼᾙ ȸ
1) ṿӣ
2) ᶮ
3) ᴼ
4) о ҵ ᾼᴜᴚ
( ≡ἤ - ᵐ ế ϱ ѿ ứ )



ᴜᴚ цᾙ Ἐ



њᾎᾙ

É њᾎᾙ :

üḂ ᾼ♄
⇔ц ᵂ

ü юϠ ắ
  ᾼ



ɇ іᾙ



ᴜᴚȲ ɇ ᾌᾙ





Ệứế’ Б ᾼ и


