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1) 골다공증 발생이 높은 부위 

• 척추: 조직이 엉성하고, 1차적인 체중의 압박을 받아 골절 됨 

• 손목: 넘어질 때 손목 뼈에 힘이 실리면서 골절 됨 

• 고관절: 상체와 하체를 연결해주며, 움직일 때 가장 많이 사용되는 뼈로 
골절이 쉽게 올 수 있음 

 

2) 골다공증으로 인한 골절의 특징 

• 골다공증으로 뼈가 약해질 때 골절이 발생함 

• 골다공증으로 인한 골절 시에는 뼈조직이 약해져 있어서  
단단하게 붙기 어려움 

• 골절에 대한 치료를 했어도 골다공증이 남아있어 재골절될 확률이 높음 

 

3) 노인성 골절이 발생하는 유형 

• 실내 낙상 골절 

-노인들은 미끄러운 화장실이나 얕은 문턱에도 쉽게 넘어질 수 있음 
 부분적인 카펫은 미끄러질 수 있으니 더욱 주의해야 함 

 

• 낙상의 충격 

-낙상 골절은 주로 노년기에 많이 발생하는데,  
근육 양이 줄어들고 골다공증으로 인해 뼈가 약해져 있기 때문임 

-나이가 들면 균형 감각이 떨어지고 무게 중심이 뒤로 기울어  
넘어지기 쉬워서 주로 엉덩방아를 찧게 되는데,  
이때 자기 체중의 4배 이상의 충격이 엉덩이뼈에 전해져  
고관절이 부러지게 됨 
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4) 노인성 골절에 의한 합병증 

• 기침을 자유롭게 할 수 없어 폐렴을 유발함 

• 운동량이 없어져 혈액 순환이 잘 이루어지지 않아 혈전이 발생함 

• 계속되는 침상 생활로 피부가 괴사되는 욕창이 발생함 

 

5) 오해와 진실 

Q1. 곰국은 뼈에 좋다? → X 

• 곰국에는 칼슘의 흡수를 방해하는 인 성분이 들어있어 효과가 없음 
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1) 낙상을 예방하는 방법 

• 몸이 움츠러들지 않도록 옷을 따뜻하게 입어야 함 

• 편안하면서도 미끄럽지 않은 신발을 신어야 함 

• 지팡이를 짚으면 몸에 균형을 잡아줘 안정적인 걸음을 걸을 수 있음 

• 집안에 작은 물건을 치워 걸려 넘어지지 않도록 함 

• 노인들의 경우 화장실에서 넘어지지 않도록 방에 요강을 마련해두는 
것이 좋음 

 

2) 척추 압박 골절 

• 척추는 작은 뼈들로 이루어져 있어 뼈가 압박되면  
찌그러지는 현상이 발생함 

• 허리가 굽어지는 현상은 척추 뼈의 낮아진 골밀도에 의해서 발생함 

 
3) 골다공증 관리 방법 

• 자세를 바르게 해야 함 

• 보조기 착용 등의 도움을 받음 

• 스트레칭으로 어깨를 펴는 운동을 함 

• 운동을 통해 근력을 강화함 

• 정상인은 하루 700mg의 칼슘 섭취량을 권장함 

- 65세 이상 권유 칼슘 섭취량: 
남자: 1,000mg, 여자: 1,500mg 
 하루 필요 칼슘을 섭취하여 골다공증을 예방해야 함 

• 햇볕이 피부에 닿으면 비타민 D(칼슘 흡수를 돕는 영양소)가 발생함 

 칼슘 섭취와 함께 햇볕을 쬐는 것이 골다공증 예방에 특효임 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 


