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补补钙钙能能治治愈愈骨骨质质疏疏松松？？
补钙误区， 你中招几个？

误区一： 钙补得越多， 骨骼
越强壮？

真相： 不一定
人体对钙的吸收是有限的，

每 日 推 荐 摄 入 量 为 成 人 800 -
1000mg， 50 岁 以 上 1000 -
1200mg。 过量补钙会带来多种
健康风险 ， 如高钙血症 、 肾结
石、 血管钙化、 糖尿病等问题。

误区二： 骨头汤、 虾皮是补
钙高手？

真相： 效果甚微
骨头汤 骨头中的钙难溶于

水 ， 一碗骨头汤钙含量仅约2-
3mg （不及牛奶的 1/10） ， 且脂
肪、 嘌呤含量高。

虾皮 虽然含钙量高， 但盐
分更高， 偶尔吃一下可以， 别当
补钙主力。

误区三： 只补钙， 不用补充
维生素D

真相： 缺乏维生素D， 钙的
吸收会打折扣

维生素D对于钙的吸收至关
重要， 在补钙的同时， 要确保体
内维生素D水平正常， 否则就需
要同时补充维生素D。

误区四： 空腹吃钙片吸收会
更好？

真相： 不一定， 分情况
最常见的碳酸钙需要胃酸来

分解， 随餐或餐后服用能减轻对
胃的刺激， 吸收更好。 柠檬酸钙
则对胃更友好， 适合胃酸缺乏者
或空腹服用。

误区五： 只有老年人才需要
补钙？

真相 ： 补钙是贯穿一生的
“储蓄”

人体骨量在25-30岁达到峰
值 。 年轻时存入的 “骨本 ” 越
多， 中老年后发生骨质疏松的风

险就越低。
误区六： 补钙能治愈骨质

疏松 ？
真相： 错
骨质疏松需综合治疗， 不能

将单纯补钙视为单一治疗手段。

如何正确补钙？

补钙从来不是越多越好， 而
是精准补充。 补钙的核心原则是
“优先食补， 不足补剂”。

奶与奶制品 牛奶 、 酸奶 、
奶酪是 “补钙之王”， 它含钙丰
富， 吸收率极高。 比如100毫升
牛奶含钙量大于100毫克， 是较
为理想的食物钙片。 不喜欢喝牛
奶或是乳糖不耐受的朋友， 可以
用其它奶制品代替。

绿叶菜 在常见的绿叶菜
中， 小油菜、 毛豆和荠菜钙含量
比较高。 每100克小油菜、 毛豆、
荠菜的含钙量分别为108毫克 、
135毫克和294毫克， 钙含量比牛
奶还要高。

豆制品 不是所有的豆制品
都能补钙。 想要吃豆制品补钙，
可以选择卤水豆腐 （北豆腐 ），
含钙量138mg/100g； 或石膏豆腐
（南豆腐）， 含钙量116mg/100g。

维生素D 补钙关键要吸收，
而维生素D有助于钙的吸收。

小贴士：如何获取维生素D？

晒太阳 每天裸露手臂和腿
晒10-15分钟。

食物 多吃深海鱼 、 蛋黄 、
强化维生素D的牛奶。

补充剂 尤其在冬季， 建议

成人每日补充 800-1000IU， 老
年人可增至1000-1200IU。

钙片 钙片是一种额外补充
方案， 如果在饮食方面无法保证
奶类充足、 深绿色蔬菜丰富， 那
么可以考虑吃点钙片。 选钙片时
要注意每片的钙含量， 仔细查看
包装说明 ， 优先选择小剂量的
（200—300毫克）， 按自身所需情
况补充。

钙剂那么多， 如何选？

补钙是老生常谈的话题， 但
市场上钙剂琳琅满目， 要怎么选
呢？ 市场上钙剂按成分主要分为
无机钙、 有机酸钙、 天然钙、 新
型钙这几类。

无机钙 主要包括碳酸钙 、
磷酸钙、 氧化钙等， 无机钙含钙
量高， 价格便宜， 是目前临床上
使用最多的钙剂， 尤其以碳酸钙
最为常见。 无机钙不适合胃酸分
泌量小的儿童和老人， 尤其不适
用于慢性萎缩性胃炎患者。

有机酸钙 有机酸钙比无机
钙的含钙量低一些， 空腹吃还是
随餐吃都可以， 适合胃酸分泌少
的人。

天然钙 听着 “天然” 好像
更安全， 其实它们多从贝壳、 矿
石、 骨骼等提取而来， 不适合长
期吃。

新型钙 这种钙剂脂溶性
好、溶解度高，吸收好，胃肠刺激
小。缺点是价格贵，含钙量偏低。

这4个补钙细节要注意

分次吃比一次吃效果好 人

体对钙的吸收能力有限， 如果每
天需要补的钙超过500毫克 ， 建
议分成多次服用， 这样吸收效率
更高。

选对服用时间 像碳酸钙这
类需要胃酸溶解的钙剂， 随餐服
用或者餐后服用效果更好； 柠檬
酸钙不受胃酸影响， 什么时候服
用都可以。 另外， 人体血钙浓度
在每天的后半夜最低， 钙的吸收
率最高， 晚上睡前服用钙剂效果
会更好。

避开某些药物 钙会影响甲
状腺激素、铁剂、四环素类抗生素
等药物的吸收， 要是正在服用这
些药，建议和钙片错开时间服用。

避开高草酸 、 高植酸食物
菠菜、 苋菜等蔬菜富含草酸， 未
发酵的全谷物富含植酸， 它们会
和钙结合影响吸收。

这些人补钙要小心

补钙并非人人适宜， 以下人
群需在医生指导下进行：

高钙血症患者 额外补钙会
“雪上加霜”。

肾结石患者 可能加重结石
病情。

甲状腺功能亢进者 需先控
制原发病。

肾功能不全者 肾脏排泄能
力下降， 易导致钙沉积。

服用特定药物者 如某些抗
生素、 抗酸药， 需与钙剂间隔2
小时以上服用。

胃酸分泌不足者 如萎缩性
胃炎患者， 建议选择柠檬酸钙，
并随餐服用。

（新华）

“夏养三伏， 冬补三九”。 三九寒冬是
自然界阴气最盛、 阳气最弱的时节， 此时人
体阳气内敛， 气血运行缓慢， 是旧病复发或
加重的高发期 。 遵循中医 “天人相应 ” 理
论， 北京友谊医院中医科在西城、 通州、 顺
义三个院区均开展了 “三九贴敷 ” 门诊服
务 。 “三九贴敷 ” 能够温阳益气 、 驱散寒
邪、 疏通经络， 有效预防和治疗冬季易发疾
病， 为公众的健康保驾护航。

什么是三九贴敷

三九贴敷源于中医 “冬病冬治” 思想 ，
是在一年中最寒冷的三九天， 将特制中药膏
贴敷于人体特定穴位的外治疗法。 药物对穴
位产生温热刺激， 药力可沿经络直达病所，
从而激发经气、 提振阳气、 温通经络、 驱散
内伏寒邪， 最终达到增强机体抵抗力、 防治
疾病的目的。

三九贴敷适用人群

呼吸系统疾病 慢性支气管炎、支气管哮

喘、过敏性鼻炎、慢性咳嗽、反复感冒、慢性咽
炎等，以咳、喘、痰为主要表现的患者。

骨关节疾病 颈椎病、腰椎病、肩周炎、膝
骨性关节炎、类风湿性关节炎等，常表现为关
节冷痛、酸胀麻木、遇冷加重的患者。

消化系统疾病 慢性胃炎 、 慢性肠炎 、
消化不良、 胃及十二指肠溃疡等属虚寒证的
患者， 表现为胃脘冷痛、 食欲不振、 腹部怕
凉， 遇冷食冷即诱发腹泻。

三九贴敷注意事项

贴敷时间 成人一般贴敷4-6小时， 儿童
2-4小时。 具体贴敷时长需严格遵医嘱， 切
勿为追求疗效自行延长贴敷时间， 以免造成
皮肤严重灼伤。

贴敷反应 贴敷后局部皮肤出现红晕 、
发热、 轻度瘙痒或小水疱， 均属于药物正常
的良性反应。 若水疱较大， 需及时到医院由
专业医护人员处理， 切勿自行挑破， 避免引
发感染。

禁忌人群 孕妇、 2岁以下婴幼儿； 皮肤

有创伤、 溃疡、 感染者； 对贴敷药物或胶布
过敏者； 疾病发作期 （如发烧、 咳喘急性发
作等） 患者； 血糖控制不佳的糖尿病患者，
需谨慎使用。

贴敷期间生活调理 饮食以清淡为主 ，
忌食生冷、 油腻、 辛辣食物及 “发物” （如
海鲜 、 牛羊肉等 ）； 注意保暖 ， 避免受凉 ；
贴敷后4小时内不宜洗澡， 后续清洗时可用
温水轻柔冲洗， 忌用力搓洗贴敷部位。

贴敷疗程安排

三九贴敷是安全、 有效、 简便、 价廉的
中医外治法， 尤其适合患有上述慢性虚寒性
疾病的人群。 坚持连续数年贴敷， 能够显著
巩固疗效、 提升机体正气。

本次三九时间： 一九： 12月21日—12月
29日； 二九： 12月30日—1月7日； 三九： 1月
8日—1月16日。

温馨提示： 即便错过了一九、 二九的贴
敷时段也无需担心， 在三九期间进行贴敷，
依然能收获理想的养生防病效果。
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绿灯

【健康红绿灯】

一到冬天，很多人的腿脚、胳
膊就变得又干又痒， 挠起来甚至
会掉雪花般的皮屑。很多人怕冷，
洗澡时会把水温调得过高， 这样
做会加速皮肤水分流失。 有的人
会用热水烫瘙痒部位， 这样做反
而加重症状， 因为热水烫洗会使
皮肤屏障受损加重， 烫和痒刺激
相同的神经末梢，皮肤变得更痒。

吃饭时把米饭放凉一点再
吃 ，对血脂 、血糖 、脂肪肝有好
处 。当 米 饭 放 凉 之 后 ，一 部 分
已 经 糊 化 的 淀 粉 又 回 到 生 淀
粉的状态 ，在这个过程中会产
生一些抗性淀粉 。抗性淀粉也
算是一种膳食纤维 ，它有助于
减 少 肠 道 内 病 原 体 数 量 并 增
加益生菌数量 ，有利于预防结
肠 疾 病 。另 外 ，抗 性 淀 粉 还 具
有降低血液胆固醇 、降低肥胖
风险以及利于控血糖等益处 。

洗澡水温太高皮肤变得更痒

一些人买完菜回来， 会把装
着菜的塑料袋一起放进冰箱， 但
这个举动可能对健康产生潜在危
害。 首先， 塑料袋透气性不好，
如果袋内湿度太大而含氧量太
少， 会使果蔬出现无氧呼吸， 产
生大量酒精。 同时， 还会引发细
菌滋生， 大大降低果蔬的安全性
和营养价值。 其次， 有些彩色塑
料袋属于再生塑料袋， 不排除使
用的着色剂含有强致癌物苯并芘
的可能性， 与食品接触后， 可能
转移到食品中。

蔬菜裹着塑料袋放冰箱更容易变质

提到运动，你最先想到的是
减脂、练肌肉？ 其实运动时的每
一滴汗水 ，都在悄悄给皮肤 “做
护理”。 运动出汗时，汗液里的水
分能快速给皮肤补水，短期让皮
肤透亮弹润 。 运动加速血液循
环 ，皮肤发红发热出汗 ，促进细
胞更新代谢， 让皮肤健康红润。
运动刺激身体多分泌HGH（生长
激素），促进胶原蛋白合成，让皮
肤更紧致年轻。

红灯

运动后皮肤变好不是错觉

米饭放凉一点再吃控血糖

“三九贴” 谁能贴、 怎么贴？ 中医专家支招

钙是我们身体里必不可少的物质， 不仅是骨骼和牙
齿的主要成分， 还能帮助神经传递信号、 肌肉正常收缩，
以及血液凝固这些重要生理功能的运转。 可随着年龄的
增长， 不少人会出现钙不足的情况， 可能会引发骨质疏
松、 骨折等健康问题。 那么， 怎么补钙科学又有效呢？

这这些些补补钙钙误误区区你你中中招招了了几几个个


