
健康日历

【世界骨质疏松日】
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解焕鑫

本期嘉宾

果蔬买少了不够吃 ， 囤多
了又面临腐败变质的风险 ， 即
便不发生腐败变质 ， 久存的果
蔬也会发生营养的折扣 ， 如水
分变少、 不新鲜 、 抗氧化营养
素破坏、 霉菌滋生等营养损失
和食品安全问题 。 那么 ， 怎样
保存蔬菜和水果呢 ？ 正确的打

开方式如下———
绿叶菜：表面水分晾干再储

存 一般超市的绿叶菜， 商家为
了保鲜可能在绿叶菜表面喷洒
一些水。 而沾水蔬菜放冰箱容易
冻坏，尤其是绿叶菜。 在此种情
况下，应先放在阴凉、干燥、通风
处把蔬菜表面水分晾干。 放入冰
箱前，要先摘除已经腐败和发黄
的叶子， 用厨房纸包好菜的根
部，然后用保鲜膜或保鲜袋将菜
包好，最后放入冰箱冷藏 。 需
要注意的是 ， 不要贴近冰箱内
壁存放，避免冻伤蔬菜。

根茎类：一般不需要放冰箱
红薯、土豆、萝卜、莲藕、山药等
根茎类蔬菜 ， 一般不需要放冰
箱，只要擦干表面水分后装入保
鲜袋或者纸袋，再存放在阴凉干
燥处即可。 也可以给它们包裹上
一层报纸存放在阳台避光处，切
勿阳光直射， 导致土豆等泛青、

长芽。
调味食材：包裹厨房纸放冰

箱保存 香菜、葱、姜、蒜等调味
菜品可和蔬菜一样包裹厨房纸
保存。 水分少的如小葱、蒜末、小
米辣，可以直接切碎冷冻 ，随用
随取。

菌菇类：伞柄朝上放密封袋
保存 新鲜的菌菇类保鲜期较
短，可用厨房纸巾吸掉表面多余
水分后，将整个未洗过的菌菇放
入密封袋中 （注意伞柄朝上，不
然可能会被压坏、塌掉），封闭好
放入冰箱冷藏。 若是脱过水的干
货菌菇，只需放在阴凉干燥通风
处就能保存3-6个月之久。

水果类：是否耐放决定储藏
方式 根据分类决定水果是否要
放冰箱，热带水果，像芒果、香蕉
等不应放冰箱， 否则容易冻伤，
室温储存即可。 葡萄、草莓、蓝莓
等水果，就需要放在冰箱单独冷

藏且尽量在2-3天内吃完。
比较耐放的水果， 如苹果、

梨、橘子、橙子等水果，可不用放
冰箱， 置于阴凉通风处即可，但
也不应久存，容易风干 ，挥发水
分，影响口感。

蔬菜、 水果最好现买现吃，
切勿久放导致腐败变质。

冰箱若出现蔬菜水果霉烂
腐败，应尽快清理 ，切勿将新鲜
蔬菜、水果与其共同存放 ，防止
发生交叉污染，加速蔬菜水果腐
败变质。

切好的蔬菜、水果最好用保
鲜膜打包后放置冰箱 ， 现吃现
切。

蔬菜汁和果汁不能代替新
鲜蔬菜、水果。

（杜晶）

绿灯

红灯

一般来说， 盐浓度越高， 腌
制时间越长， 释放出来的油脂就
越多。 换句话说， 越咸的鸭蛋
黄越 “流油 ” 。 数据显示， 100
克咸鸭蛋中钠含量为2700毫克，
相当于6.75克盐。 一个咸鸭蛋大
概60-70克 ， 含盐量为 4-5克 。
吃咸鸭蛋最好控制量， 每天最多
吃1/4个， 并且其他菜肴要注意
少盐。

【健康红绿灯】

腐竹色泽黄白， 油光透亮，
豆香味浓郁， 是植物蛋白来源的
优秀代表之一， 被称为 “素中之
荤”。 但是， 腐竹中脂肪含量超
过20%， 每100克干腐竹热量高
达461千卡， 约是100克猪里脊的
3倍， 即使是泡发后， 热量也有
160千卡。 因此吃凉拌腐竹时要
控制好量， 甚至可以把它当成肉
菜来吃。

打鼾的人普遍在平躺仰卧位
时症状最为明显， 因为平躺时，
舌根、 软腭、 悬雍垂松弛后坠，
咽腔更易发生塌陷狭窄。 侧身躺
睡有助于缓解这种塌陷发生。 经
常打呼噜的人， 入睡前可以在背
部背一个小枕头， 强制性保持侧
卧位睡眠 。 如果长时间打呼不
止， 建议及时去医院进行治疗。

人们早餐往往果蔬摄入不
足， 导致维生素C缺乏， 而马铃
薯、 红薯等薯类维生素C含量远
远高于其他主食 ， 以及同类根
茎、 鲜豆等蔬菜， 可以很好地弥
补这一不足。 并且薯类膳食纤维
含量丰富， 在促进肠道健康的同
时， 还能提供更持久的饱腹感，
有助控制体重。

常打呼噜最好侧着睡

起床第一餐多吃点薯类

凉拌腐竹是热量炸弹

咸鸭蛋每天最多吃四分之一

□本报记者 陈曦

骨骼疼痛、 身高变矮、 活动能力下降， 这些症状你有吗？
如果有的话， 小心， 你可能患上骨质疏松症了。 今天是世界骨
质疏松日， 拥有健康的骨骼是我们一生幸福的基础， 然而骨质
疏松却成为我们健康路上的 “绊脚石”。 什么是骨质疏松症？ 哪
些原因会导致骨质疏松？ 又该如何预防呢？ 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治医师解焕鑫怎么说。

果蔬日常存放

什么是骨质疏松症？

骨质疏松症是一种代谢性骨
病， 高发于中老年群体， 主要是
由于骨量降低、 丢失， 骨脆性增
加，骨组织结构破坏等原因导致。

骨质疏松初期一般没有明显
的临床表现， 常被称为 “寂静的
疾病 ” 或 “静悄悄的流行病 ”。
随着病情发展， 骨量不断流失，
骨微结构破坏 ， 慢慢会出现骨
痛、 脊柱变形， 甚至发生骨质疏
松性骨折等后果。 也有部分人群
没有临床症状， 仅在发生骨质疏
松性骨折等严重并发症后才被诊
断为骨质疏松。

骨质疏松症的发病与人的年
龄息息相关， 随着年龄的增长，
患骨质疏松症的风险就越大。 据
2018年我国首次中国居民骨质疏
松症流行病学调查显示， 50岁以
上人群中骨质疏松症患病率为
19.2%。 中老年女性骨质疏松问
题尤为严重， 50岁以上女性骨质
疏松症患病率为32.1%； 65岁以
上女性的骨质疏松症患病率更是
达到51.6%。

防治骨质疏松警惕3个误区

误区一： 骨质疏松与年轻人
无关 骨质疏松可分为原发性骨
质疏松和继发性骨质疏松。 原发
性骨质疏松主要见于45岁绝经后
妇女和60岁以上老年男性， 一般

认为这些人属于生理性衰老， 并
无明显基础疾病。 但是， 红斑狼
疮或类风湿性关节炎等长期使用
激素、 慢性肾病、 妊娠期哺乳期
营养补充不合理、 长期熬夜酗酒
等， 都可能造成骨质疏松， 这类
患者属于继发性骨质疏松。

由于骨质疏松是相对于既往
骨量的减少， 因此医学上有个名
词叫做 “骨峰值”， 即骨量最高
的时刻， 多数见于30-40岁，随着
年龄增长， 骨量会逐渐下降。 所
以，预防骨质疏松一定要尽早。

误区二： 补钙就能防治骨质
疏松 多喝牛奶、 多补钙就能防
治骨质疏松？ 其实不然。 钙是骨
质的重要成分， 补钙是骨质疏松
治疗的基础治疗。 基础治疗类似
于一个人要当运动员， 吃饭是基
础， 但吃得再多再好， 也当不了
一个合格的运动员， 因为后者还
需要长期、 科学的训练等。

骨质疏松的治疗不能等同于
补钙。 首先， 补钙一般要求和维

生素D同时进行， 才能促进钙质
的吸收； 其次， 骨质疏松症的治
疗是综合治疗， 包括多晒太阳、
运动提高骨量、 增强骨强度和预
防骨折等 。 调整饮食 、 合理用
药、 坚持锻炼、 做好防护， 这些
措施都要有， 单纯补钙并不能防
治骨质疏松。

误区三： 骨质疏松要少运动
骨质疏松最大的危险就是骨折，
这类骨折愈合慢、 危害大， 甚至
导致卧床不起， 危及生命。 但为
了防治骨质疏松， 并不是要少运
动， 甚至放弃运动。 相反， 科学
合理的运动对防止骨量减少裨益
多多， 恰当的运动如太极拳、 游
泳、 跑步、 快走等能够减少骨流
失，提高身体协调性，防止跌倒。
如果一直缺乏运动， 反而会导致
骨量加速流失。

如何预防骨量流失

40岁后每年应做骨密度检查

随着人体衰老 ， 骨量会逐渐减
少。 尤其是女性绝经后， 会出现
骨量的迅速流失。 因此， 《原发
性骨质疏松症诊疗指南 (2017)》
指出， 我国将骨密度检测项目纳
入40岁以上人群常规体检内容 。
如果检测结果还不错， 要继续保
持健康的生活方式； 如果骨量已
经减少， 除生活方式干预外， 还
应加强锻炼， 并提升钙、 维生素
D等营养的摄入； 如果已经存在
骨质疏松， 则要遵医嘱积极治疗
改善。 因为骨质疏松不是一个简
单的自然老化， 而是一种疾病，
是需要治疗的。

避免使用影响骨代谢的药物
不少疾病或治疗用药会影响到骨
代谢， 从而导致骨量减少。 例如，
“三高”人群、风湿性疾病、炎症性
肠病及长期激素应用人群中，骨
质疏松发生风险相对较高。

避免不良生活习惯导致骨量
减少 现在年轻人骨量减少， 与
不良生活习惯有一定关系 。 比
如， 女孩子都想要身材苗条， 瘦
得没有肌肉， 骨密度就低了； 上
班族不爱运动， 一整天都坐在办
公室， 加之营养不均衡， 骨量减
少了； 还有吸烟、 过量饮酒、 过
多饮用含咖啡因的饮料、 吃得过
咸等， 都会影响骨量。

强劲骨骼从健康生活开始
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