
女性患骨质疏松是男性六倍？
缺钙还会影响儿童发育，同时成年人容易骨折
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钙是人体必需也是含量最丰
富的矿物质，从骨骼、肌肉到血液，
从器官、组织到细胞，钙在人体内
无处不在，可以说是“生命之本”。

钙对人体健康的重要性
人体不能自身合成钙，必须从

外界摄入。正常人体内有约1000至
1200克钙，它们发挥着重要的生理
作用。构成骨骼和牙齿的成分，人
体内约99%的钙存在于骨骼和牙齿
中，维持骨和牙齿具有坚硬的结构
和支架，40至50岁以后骨组织中钙
量约每年下降0 . 7%。

在细胞水平上，钙可促进神经
肌肉的兴奋性、神经冲动的传导、
心脏的搏动等。当血浆钙离子浓度

下降时，会引起人体尤其是儿童手
足抽搐和惊厥，而血浆钙离子浓度
过高则会引起部分患者的心脏和
呼吸衰竭。

钙是血凝固所必需的因子，可
催化凝血酶原转变为凝血酶，然后
凝血酶将血纤维蛋白原转变为不
溶性的血纤维蛋白的网状物，从而
发挥止血功能。

钙促进细胞信息传递，参与神
经递质释放过程。当机体受到外界
刺激时，神经末梢会释放出某种物
质，使神经系统处于兴奋状态。而
缺钙时，则会影响神经和肌肉组织
的相互作用。

缺钙对人体健康的危害性

缺钙是一种较常见的营养素
缺乏症，其临床表现是骨骼的病
变，这在人一生的各个年龄段都会
发生。如孕妇缺钙会导致胎儿和婴
儿缺钙，并出现“枕际”脱发、前后
囟延缓闭合、夜间盗汗、惊厥，甚至
昏迷等症状；儿童缺钙会引起生长
迟缓、新生成的骨骼结构异常、骨
骼的钙化不良、骨骼变形、佝偻病
等问题；在成人主要表现为骨质疏
松 症 ，X 光 拍 片 可 见 骨 密 度 降
低——— 由此导致骨折的危险性将
大大增加。

研究表明，女性在40至60岁，钙
的吸收率将下降20至25%；而进入
更年期后，骨钙将加速从人体内排
出，其排出量可高达30至50%，所以

女性患骨质疏松的概率是男性的6

倍，而发生骨折的概率大约为男性

的10倍。

人应一生注意补钙
人的一生都要注意补钙。年轻

时补钙，可以拥有更高的骨质峰

值；年老时补钙，可以减缓骨质流

失的速度，预防骨质疏松。

补钙可以通过食物来完成，钙

含量比较丰富的食品有：奶和奶制

品、小虾皮、鱼类、海带、坚果类等。

蔬菜中甘蓝菜、花椰菜等钙的含量

也比较高。食物补钙的效果如不明

显，而体检发现缺钙严重的话，可

适当地选择钙剂、钙片或者适宜的

钙保健食品来补充。

巧用食物

掌控情绪

研究认为，食物中的一
些成分可以改变血液中某些
神经递质的浓度水平，从而
影响着人们的情绪。

赶走抑郁的食物
全谷类食物：谷物类食

物含有丰富的碳水化合物和
B族维生素，可以维护神经
系统的稳定，增加能量的代
谢，有助于对抗压力，是抗抑
郁的好食物。

海鱼：如鲑鱼、金枪鱼、
沙丁鱼、凤尾鱼等，含有一些
对改善情绪有益的脂肪酸，
能阻断神经传导路径，增加
血清素的分泌量，使人的心
理焦虑减轻。

巧克力：巧克力中含有
一种苯乙胺物质，它们能促
使人们的美好情绪增长。很
多医生甚至把巧克力作为抗
轻微忧郁症的天然药物。

败坏心情的食物
油炸食物：油炸食物富

含饱和脂肪酸，肠胃需要较
长的时间才能消化，使本应
供应大脑的血液转而供向消
化系统，导致大脑反应变慢，
注意力无法集中。

高脂肪食物：吃进太多
的高脂肪食物会导致血液内
的胆固醇增高，令血液流动
速度减慢，身体无法得到足
够的氧气支持大脑和身体器
官正常运转。

好坏参半的食物
精蛋白食物：动物蛋白

中的氨基酸会阻碍色氨酸进
入大脑，所以情绪不好时，最
好少吃动物蛋白，而可以改
吃植物性蛋白，如豆腐等。

咖啡：咖啡中的咖啡因
可以增加你的警觉性和注意
力，但咖啡因只会在人体的
神经临界点起作用，过了这
个临界点，人就会因为兴奋
过度而无法维持正常思维，
所以喝咖啡应以每天三杯为
限。

酒精：过量的酒精会刺
激人的神经，导致失眠、注意
力难以集中等问题。

人体需要各种营养组成，光有几种营养成分，或缺少几

种成分是不行的。如缺钙就会产生骨质疏松症，缺少蛋白质

会影响发育等。因此在日常生活中要合理膳食，补给营养。

补充蛋白质

促进儿童发育

身体的生长发育可视为蛋
白质不断积累的过程，蛋白质
对生长发育期的儿童尤为重
要。儿童正处于成长的时期，他
们的成长离不开蛋白质的作
用，蛋白质构成了他们成才的
营养基础。
为儿童成长提供保证

让儿童长得更高。儿童处
于快速生长发育期，需要征用
非常多的营养，尤其是蛋白质。
它们是骨胶原蛋白的主要组成
成分。

让儿童变得聪明。蛋白质
是脑细胞的主要成分之一，它
对人的语言、思考、记忆、神经
传导、运动等方面都起着重要
的作用。蛋白质缺乏会直接影
响脑发育，使神经传递受限，表
现为反应迟钝。

为儿童免疫力提供保障。
儿童的免疫系统不完善，极易
受病菌攻击，直至发育到12岁
后，才能进入免疫功能的相对
稳定期。因此，为了增强儿童免
疫力，家长要注意在其膳食中
搭配富含优质蛋白的食物。
怎样搭配蛋白质更科学

对于生长发育阶段的儿
童，其蛋白质需要量比成人高，
世界卫生组织建议每日摄入量
在2至3克/公斤体重。

蛋白质根据其来源，可分
为动物性蛋白质和植物性蛋白
质两大类。所以，少年儿童的膳
食中应有适量的动物蛋白质，
如奶、蛋、鱼、肉等。

从合理利用食物中蛋白质
的角度来说，最好是植物蛋白
与动物蛋白科学搭配，可充分
发挥氨基酸的互补作用，获得
足够优质的蛋白质。

早餐你吃对了吗？
早餐，你吃了吗？早

餐，你吃了啥？睡眼惺忪地
醒来，新的一天已开始，身
体需要立即启动。因此一
份营养适宜的早餐，无疑
是我们每个人的必修课。

一好——— 早餐好习惯
早餐最容易被我们忽

视，却是一日之中最重要
的一餐。因此，为了养成每
天起床半小时后都能吃上
一份营养早餐的好习惯，
我们应该注意三方面生活
细节：早餐时间：7至9点。
早晨7点到9点是食物最容
易被消化的时候，不仅要
吃早饭，还要注意营养搭
配。早餐时长：1 5至 2 0分
钟，虽然早餐相对中餐和

晚餐清淡和量少，食物种
类也不算太多，但我们也
要留给早餐足够的时间，
以便充分咀嚼消化。早餐
心态：不匆不忙最佳的早
餐进食方式是安坐下来，
较为放松地进行。

二好——— 早餐好营养
早餐是一天中重要的

一餐，而营养质量低下的
早餐往往是导致营养失衡
和亚健康的隐患之一。那
么怎样一份早餐才能称为
营养好早餐呢？早餐的“长
相”：有粗有细、干湿搭配，
根据早上人体的生理特
点，早餐最好搭配易消化
的“细”软食物和富含膳食
纤维的“粗”食，以便于胃

肠的消化、吸收。早餐的
“ 内 涵 ”：富 含 碳 水 化 合
物、蛋白质，以及多种维
生素、矿物质、膳食纤维
等 营 养 素 。早 餐 的“ 搭
档”：谷类，豆类/蛋类/肉
类，蔬菜或水果，牛奶及
其制品。

三好——— 早餐好蛋白
早餐蛋白质的“量”

知多少？人体内的蛋白质
无时不刻不在快速地更
新和转换——— 在一位成
年人体内，每日约 3 0 0克
蛋白质需要进行更新。由
于人体每日所需能量的
3 0%左右来自早餐，与之
相应，早餐应提供人体每
日所需蛋白质约30%的量

(近1/3)。

早餐蛋白质的“质”有讲
究

一份合格的营养早
餐，应该谨遵“食物四要
素”(谷类能量，蛋白营养，
果蔬精华，豆浆或牛奶的
水分与钙质 )的要求。同
时，由于清淡的食物更符
合早上人体生理状况的需
求，某些含脂肪、胆固醇较
高且难消化的食物，如肉
类等不适宜过多出现于早
餐中。从今早，无论是牛
奶、麦片、还是米粥……快
为您的早餐轻松加一勺富
含大豆分离蛋白的蛋白质
粉，轻松享有一份美味的
优蛋白营养早餐吧！
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日前，从第五十届德
国柏林消费电子展 ( I FA )

获悉，美国热水专家A.O.

史密斯创新推出的省电
一半的超节能热水器在
该展览会上闪耀亮相，并
一举荣膺“2010家用电器

最佳产品创新大奖”，受到了全球家电行业的高度认可，
A.O .史密斯引领了热水器行业低碳节能创新技术的新潮
流。

创新潮流 享誉全球家电盛会
IFA柏林国际电子展是世界最大、最著名的国际电子消

费品展会，全球各大品牌纷纷展示各自的最新顶级产品。该
展会也成为行业内顶尖技术竞技、展示的舞台，因此被誉为
家电行业发展及消费趋势的风向标。A.O.史密斯省电一半

的超节能热水器一经展出，即得到参会国际专家们的一致
推崇。凭借着节能省电的卓越性能，从众多知名家电参选产
品中脱颖而出，在 IFA摘得“年度产品创新大奖”至高殊荣，
A.O.史密斯在热水行业内的领导地位毋庸置疑。

省电一半超节能 开创低碳时代
随着“节能环保”生活方式的深入人心，绿色低碳的技

术风潮也席卷了全球的家电行业。面对低碳时代的来临，
A.O.史密斯领先掌握主动权，全球工程研发中心潜心创新
研发，推出“省电一半的超节能电热水器”。据了解，这款产
品创新增加了热泵节能模块，能够利用空气中的热量来加
热热水，和普通电热水器相比，可以节能省电一半。该机器
不仅传承了电热水器的轻巧外观，可十分方便地安装在浴
室的墙壁上，还特别融合四大先锋节能技术，带来随时畅享
的智慧、贴心、低碳的舒适热水新生活。

领先的技术，卓越的性能，使得A.O.史密斯省电一半的

超节能热水器一经推出便获得了热水行业的广泛关注，并
在国内外屡获殊荣。此次获得 IFA“最佳产品创新大奖”，已
经代表着全球业界对A.O.史密斯创新成果的巨大肯定。

137年专业造诣 引领节能未来
再次冲击行业最高点，对于有着百年历史的A.O.史密

斯而言，这正是其发展壮大的秘诀。经过137年不断创新，时
至今日，A.O.史密斯已是北美最大的热水器制造企业，在全
球7个国家拥有36家工厂。

自1998年A.O.史密斯进入中国，近年来，其每年销售额
以40%以上的速度增长，成功跃升市场占有率第一位。A.O.

史密斯以超凡的研发实力，不断挑战着节能领域的极限，让
世界领先的绿色节能技术和源源不断的舒适热水，为万千
个中国家庭服务。

全国统一24小时服务热线：4008288988

A.O.史密斯省电一半热水器 获国际IFA产品创新奖
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