
骨头汤补钙作用有限
我们中国人在饮食上讲究以

形补形， 会觉得骨头中的含钙量
高， 因此就喜欢熬骨头汤喝来补
钙。 其实这是错误的， 有相关的
研究表明， 骨头汤中的含钙量不
是很高， 相反， 长时间熬制骨头
汤， 汤里面的嘌呤和脂肪含量会
很高， 经常喝很可能会出现尿酸
和血脂增高。

钙片的副作用
过量服用钙片可发生高钙血

症： 奶-碱综合征， 表现为高血
钙， 碱中毒及肾功能不全。

单一性的补钙容易造成胃肠
道出现不适 ,同时易出现嗳气 、
便秘 。 一般的钙片添加维生素
D， 而长期摄入过多的维生素D，
将引起高血钙和高尿钙， 引发肾
结石。

结石病患者， 特别是肾结石
病患者不可长期大量服用钙片。

一些疾病患者， 应在医生指
导下补钙

研究发现， 心脏病患者补钙
不当， 会因钙沉积而引发人身意
外， 因此高血压、 冠心病等心血

管疾病患者应在专科医生指导
下， 合理摄取钙或服用钙制剂来
达到降血压的目的， 不能盲目补
钙， 避免发生意外。 此外， 正在
服用甲状腺激素、 四环素、 皮质
类固醇等激素类药物的患者， 补
钙时要先向医生咨询清楚， 因为
补钙剂与这类药物可能会相互作
用， 对人体产生不利影响。

由于人体个体差异普遍存
在， 并不是所有的人同时既缺钙
又缺维生素D

部分人长期服用维生素D反
而会抑制体内自身维生素D的形
成， 或是引发维生素D大量摄入
而积蕴中毒现象， 中毒症状为高
钙血症引起的肝肾功能损伤和软
组织钙化， 表现为食欲减退、 反
应迟钝、 心律不齐、 呼吸困难、
恶心呕吐、 烦渴多尿、 便秘等。
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哪种 “长相” 的石榴更甜？
营养专家总结了两个特点： 要黄
的不要红的， 石榴品种很多， 按
表皮分有红色、 黄色等， 一般黄
色品种比较甜 。 要方的不要圆
的， 外形方一些、 有棱有角的石
榴更好， 有棱说明已经成熟， 籽
粒饱满。 如果石榴很圆， 捏起来
很硬， 说明还没有成熟。

运动后身体温度较高， 突然
喝冰水， 可能导致肠胃痉挛， 全
身血管、 毛孔骤然收缩， 也影响
体能恢复， 最好喝二三十摄氏度
的温水。 如果跑步持续30分钟-
1小时 ， 跑步前要喝200-250毫
升的水， 大约每15-20分钟补充
100-150毫升的水； 如果运动量
特别大， 超过一个小时， 运动后
要喝些运动饮料， 或喝点盐糖水
补充电解质。

起身后总眩晕老痴风险更高

很多人都有过起身时眩晕的
经历 ， 原因其实是血压突然下
降， 被称为直立性低血压。 一项
研究提醒， 直立性低血压会影响
大脑认知功能， 长期下去， 日后
患上老年痴呆症的风险高。 排除
糖尿病、 抽烟、 酗酒等影响因素
后， 收缩性直立性低血压仍可导
致老年痴呆症风险增加37%。

煮玉米也有小技巧

有棱角的石榴更甜

怎样煮出一根香甜玉米？ 收
下几个技巧： 留叶子， 这样玉米
更易煮熟 ， 还带有清香 。 泡一
泡， 下锅煮之前， 先把玉米在冷
水中浸泡20-30分钟再煮 。 8分
钟， 甜玉米大火煮开后， 转中小
火再煮8分钟即可。 加点盐， 煮
玉米的水开后， 加入一点食盐，
这样可以放大玉米的甜味。

丰台区市场监管局紧密围
绕 “深入实施质量提升行动 大
力推进质量强国建设 ” 主题 ，
联合北京汽车维修行业协会 、
北京市汽车三包责任争议处理
专家开展2021年 “质量月 ” 暨
家用汽车产品 “三包” 进企业
宣传活动， 邀请社区居民代表、
汽车消费者代表60余人一起走
进汽车4S店 ， 宣传法律规定 、
讲解汽车消费常识和安全知识，

为消费者送上一份关乎质量安
全的大礼。

汽车 “三包” 责任争议处
理专家现场解读2022年1月1日
即将实施的新 《家用汽车产品
修理、 更换、 退货责任规定》，
就新 “三包” 规定中 “首次将
新能源车的动力蓄电池、 行驶
驱动电机纳入 “三包 ” 范围 ，
明确了新能源车退换车条款 ”
两大突出变化进行了重点讲解。

丰台区市场监管局工作人
员详细讲解 “汽车三包责任争
议” 处理途径、 重点问题及注
意事项， 使汽车产品销售和使
用双方更清晰解决问题的途径
和方法， 使经营者进一步加强
尊法守法， 诚信经营的意识。

北京汽车维修行业协会副
秘书长倡导全市汽修企业树立
质量第一 、 诚信服务的理念 ，
指导行业发展的新标准、 新要

求， 加强技术培训， 技术改造，
推进绿色汽修、 阳光汽修。

社区居民代表和汽车消费
者代表参观了汽车4S店的销售
和售后服务区域、 维修、 钣金、
喷漆车间以及库房等多个场所。
通过向消费者展示各个工作环
节和内容， 对消费者的疑问进
行解答， 进一步建立与消费者
的信任关系。

（刘静）

丰台区市场监管局 开展“汽车三包”进企业宣传活动

□本报记者 陈曦

跑步前后不能喝冰水
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人体缺钙和两方面有关

一般来说， 人出现缺钙的情
况， 与两个方面的原因有关。

一是由遗传因素、 锻炼因素
以及补钙因素决定的。 人体的骨
密度和骨量一般随着年龄的增长
而逐渐增加， 达到峰值， 到35-
40岁左右可能开始下降， 骨质流
失。 二是钙流失情况。 抽烟、 喝
酒、 喝咖啡等饮品或者是盐摄入
量过高，都有可能导致钙的流失。

膳食补充是首选

面对缺钙问题， 膳食调整是
首选。 在日常食物中， 具有补钙
功能的食物主要分为以下7大类：
奶类和奶制品， 豆类和豆制品，
坚果类食物， 肉类与禽蛋， 蔬菜
类， 水果与干果类， 海产品。

牛奶 (每250ml含钙300mg )
及豆制品是钙的良好来源且其中
的钙容易被吸收。

含钙高的食物还有鸡蛋、 虾
米 、 奶酪 、 海带 、 紫菜 、 牡蛎
等。 适量的优质植物蛋白和新鲜
的蔬菜和水果能促进钙质吸收。

补钙的时间有讲究

有研究显示， 当每日钙摄入
量大于1200-1500mg， 获益十分
有限， 而且可能增加肾结石、 心
血管及脑中风事件的发生， 所以
补钙并不是越多越好。

口服钙剂以清晨和临睡前各
服用1次为佳。 若采取每天3-4次
用法， 最好是在饭后1-1.5小时
服用， 以减少食物对钙吸收的影
响。 若是每天1次的用法， 则以
每晚临睡前服用为最佳。

钙与锌不可同服， 锌会影响
钙的吸收。 钙剂最好单独服用；
如果需要补充其他元素， 时间最
好错开， 间隔2小时以上， 或者
选择白天补锌， 晚上补钙。

钙需要持续补充， 钙在维持
骨骼健康中的作用是一个长期的
过程， 因此， 补钙需要长久、 持

续地进行。

日常饮食中与补钙有关
的元素

钠摄入量高时， 人体就会减
少对钙的吸收。 因此正在补钙的
孩子应严格控制食盐的摄入， 每
天喂 1-2次稍有咸味的食物即
可。

食物中的植酸、 草酸影响钙
的吸收， 像菠菜、 竹笋、 苋菜、
毛豆、 茭白、 洋葱等食物中含草
酸或植酸过多， 不仅食品本身所
含钙不易被吸收， 而且还会影响
钙剂的吸收。 因此在烹调这些蔬
菜之前， 可先将这些菜在沸水中
烫一下，去除其中的草酸和植酸。

补钙莫忘吃醋。 因为醋和食
物中的钙能产生化学反应， 生成
既溶于水又容易被人体吸收的醋
酸钙。

蔬菜不仅含有大量的钾、 镁
元素， 可帮助维持酸碱平衡， 减
少钙的流失，本身还含有不少钙。
绿叶蔬菜大多是钙的中等来源，
如小油菜、小白菜、芥兰、芹菜等，
都是不可忽视的补钙蔬菜。

饮料中大多含有碳酸盐， 而
碳酸盐会严重地妨碍钙的吸收，
促进钙的流失。 茶水含有丰富的
钾离子， 其中含磷量低， 还有促
进骨骼牙齿坚固的氟元素， 因而
喝茶对骨骼健康是有益无害的。

肉里面含有大量的 “成酸性
元素”， 主要是磷、 硫和氯， 它
们让血液趋向酸性， 身体不得不
用食物和骨骼中的钙离子来中和
成酸性元素， 因而增加体内钙元
素的流失 ， 减少钙的吸收 。 所
以， 缺钙的中老年人应当适当控
制肉类的摄入量， 不论是红肉还

是白肉。

不同人群补钙的原则

婴儿胃酸浓度低， 最好选择
葡萄酸钙 、 乳酸钙等有机钙 ；
2-3岁后胃酸浓度逐渐增高， 可
选择含钙量较丰富的无机钙， 如
碳酸钙。

镁过量不仅能够影响钙的吸
收利用 ， 还会引起运动机能障
碍。 对于婴幼儿来说， 体内的镁
含量通过食物摄取已足够， 不需
要额外补充。

磷的摄入量过多， 就会结成
不溶于水的磷酸钙排出体外。 必
然导致钙的流失。 而因为食物和
水源的问题， 国人磷的摄入量已
大大超标， 所以不要选择含磷的
钙剂。

胃酸不缺乏者应采用无机钙
类、 胃酸缺乏者就应采用并不需
胃酸参与作用的有机酸钙类或螯
合钙。

老年人由于吸收率低， 应使
用相对生物利用度高并易吸收的
有机钙或第三类钙剂、 螯合钙。

对身体缺钙较严重者就应选
择含钙量较高的碳酸钙、 醋酸钙
或吸收率较高的柠檬酸钙。

您补对了吗？钙钙钙钙钙

钙元素是人体必不可缺
的微量元素之一， 同时也是
最容易缺乏的元素之一， 其
中99%形成了骨骼， 1%则存
在于血液组织中。 骨头和牙
齿都离不开钙， 如果人体缺
钙， 就容易出现骨质疏松 、
牙齿松动的情况。 随着医学
健康知识的普及和人们生活
水平的提高， 越来越多的人
意识到补钙的重要性。 那么
如何补钙才是科学的呢？ 补
钙又存在哪些误区呢？ 让我
们听听首都医科大学附属北京康复医院骨科一康复中心
主任医师杨华清怎么说……
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