
u  미국 50세 이상 인구의 절반 이상은 골다공증 환
자입니다!

u  50세 이상 여성 절반과 남성의 사분의 일 이상이 
골다공증으로 인해 골절상을 입을 것입니다!

u  50세 이상 아시아 여성 중 5명에 한 명 꼴로 골
다공증에 걸리는 것으로 알려져 있습니다!

u  폐경 후 아시아 여성 4명 중 한 명이 날마다 충분한 칼슘을
섭취하지 않고 있습니다. 이 때문에 그들이 골다공증에 걸
릴 수 있는 가능성이 높아지게 됩니다.

u  골다공증에 걸린 아시아 여성은 척추 
골절이 발생할 가능성이 높습니다! 척
추 골절은 사망에 이를 
위험을 높입니다!

어떤 사람이 골다공증에 걸
리나요?

아시아계 미국인 건강 발의안 
골다공증 교육과 검진 프로그램 
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통제가능요소:
 u  칼슘 및 비타민D 섭취 부족 
 u  지나친 음주 (하루 두 번 이상) 
 u  흡연
 u  운동부족
 u  체중 58킬로그램(127파운드)미만
 u  조기 폐경(45세미만)으로 인한 에스트로겐 수

처 저하
 u  일반적 건강상태 불량 
 u  특정한 약 복용(예: 3개월 이상 코르티코스테

로이드제 복용)
통제불능요소:
 u  인종 (아시아계 미국인)
 u  성별(여성)
 u  연령(고령자)
 u  가족병력 (골절)

골다공증과 아시아계 미국인 지역사회

골다공증은 시간이 지나면서 뼈 조직이 얇아지
고 덜 조밀해지는 상태입니다.

골다공증 환자는 척추, 골반, 또는 손목 뼈가 
부러질 가능성이 높슴니다.

 u  비타민 D와 칼슘이 포함
된 다음과 같은 음식들을 
더 많이 드세요:

   -   녹색 채소(시금치
와 복초이 배추)

   -   생선(깡통에 든 참
치, 연어, 정어리)

   -   우유
   -   치즈
   -   두유
   -   두부
   -   말린 새우
   -   영양이 강화된 쌀

-   말린 해조류
-   견과류
-   어린 완두콩

u  일주일에 세 번, 10 -15분 동안 햇볕을 쪼이세요.

u  일주일에 세 번, 특히 다
음과 같이 체중을 지탱하
는 운동을 해주세요:

   -   걷기
   -   조깅 
   -   춤추기
   -   웨이트 트레이닝

u  담배를 피우지 마세요.

u  음주량을 제한하세요.

“골다공증”이란 무엇입니까?

골다공증에 왜 걸리나요?

골다공증은 어떻게 예방할 수 있습니까?


