新聞來源及本文：
〈怕當小胖妹 國三女成紙片人〉，2010年10月21日  ，【自由時報╱記者陳建志／台中報導】
http://tw.news.yahoo.com/article/url/d/a/101021/78/2fdja.html
台中縣一名十五歲女學生，因小時候被戲稱「小胖妹」而耿耿於懷，上了國中後病態節食，三年下來瘦成只剩三十公斤的紙片人，所幸求診後經心理治療，搭配飲食控制，體重已恢復正常。醫生提醒，厭食症常因心臟衰竭、電解質不平衡或是自殺而死亡，死亡率是一般人十倍，家長若發現要及早治療。

一名十五歲的國三女生小萍（化名），今年五月在家人陪伴下到大里仁愛醫院求診，醫生發現她異常瘦小，身高一百五十公分，體重僅約三十公斤，距離正常體重有很大差距。

醫生詢問後才知道，小萍國小時其實胖胖的，同學因而戲稱她「小胖妹」，小萍雖表面不在意，但其實心裡難過，加上同儕、媒體有意無意透露「瘦才是美」，上了國中後開始刻意少吃減肥，如果父母沒發現更幾乎不吃。

家人原本以為課業壓力大，但三年下來，發現不但她身高都沒變，體重更是越來越輕，甚至連月經也沒來，勸她太瘦要多吃，卻說自己還不夠瘦，家人驚覺問題嚴重，趕緊帶著她就醫。

醫生發現小萍已經營養不良，除安排營養師為小萍和家人做衛教，還設計營養餐，並進行心理治療，改正扭曲的想法，在家人配合治療下，目前體重已恢復正常。

大里仁愛醫院身心內科主治醫師廖翊儒表示，厭食症患者即使體重已很輕，還是對體重斤斤計較，經常量體重、計算食物熱量，不僅身體健康出問題，還會出現憂鬱症、焦慮症以及藥物濫用等心理疾病。
嚴重厭食症 會致命

廖翊儒表示，厭食症的患者嚴重會致命，常見的致死原因為心臟衰竭、電解質不平衡或是自殺，死亡率為一般人的十倍。家長若察覺有異，要趕緊就醫，經由飲食控制、心理治療和減少厭食症的行為及想法等方式治療。
〈少女3成不運動 骨鬆危險群〉，2010年10月20日  ，【台灣立報╱ 記者史倩玲整理報導】
http://tw.news.yahoo.com/article/url/d/a/101020/131/2f9sl.html
許多青少年經常飲用含糖飲料不喝牛奶，加上不運動，造成日後的骨質疏鬆。根據國民健康局調查，有3成青少女不運動，5成青少女在過去3天內喝飲料，骨骼健康相當堪虞。

跟據國民健康局分別於民國96年與97年辦理的高中（職）、五專學生與國中學生健康行為調查，分析6,533位高中（職）、五專學生與4,856位國中學生資料發現，在含糖飲料與奶類製品的飲食習慣上，國中學生過去一週幾乎天天有喝含糖飲料的比例為22.7％、天天有吃奶（乳）類製品只有為18.6％，都沒有吃奶類製品的比例為16.9％。

中學生愛含糖飲料高中（職）、五專學生喝含糖飲料平均每天1次或以上佔36.9％、吃奶類製品平均每天1次或以上只佔16.7％，都沒有吃奶類製品或只有1次的比例將近3成5，顯示國高中生攝取含糖飲料情形比攝取奶類製品多。

女學生平均一周3天內喝含糖飲料的比例高達49.6％，一周內3天沒吃乳製品的比例更高達45.9％，較男學生高出許多。

調查也發現，國中學生過去一週都沒有運動、或運動時間不到10分鐘的比例為7.5％，高中（職）、五專學生則增加到23.2％，尤以女生都不運動者高達31.1％。國中生及高中生運動項目以球類運動為主，分別佔43.4％、33.9％，跑步或健走的比例也不少，這些都是可促進骨質密度增加的負重式運動。所謂負重式運動，是指對抗地心引力或有阻力的運動，如跑步、健走、球類運動、健康操、爬樓梯等。

國民健康局表示，人體骨骼的骨質自出生後，會隨著年紀而增加，大約在20至30歲達到最高峰，之後骨質逐漸減少。而女性在停經後，骨質減少的速度會加快。

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。骨質疏鬆會增加中老年人發生骨鬆性骨折的機會，造成失能，甚至死亡的風險。

含鈣食品有利骨質10月20日為世界骨質疏鬆日，世界骨質疏鬆基金會也指出，青少年時期是骨骼大小與密度不斷增長的關鍵時期。在青少年時期多運動、多吃富含鈣質之食物，如奶類製品、小魚乾等，就可增加骨骼最大量的1成，更降低成人時期以後發生骨鬆性骨折風險的5成。

世界骨質疏鬆基金會也表示，兒童或青少年鈣質攝取不足是全球普遍的現象，主要是因為含糖飲料對牛奶的替代效應，造成鈣質攝取減少。基金會呼籲家長，多鼓勵青少年子女運動以及攝取含鈣質的食物，才能為青少年存下日後的骨本。
