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人体骨骼钙质流失的主要因素
是年龄的增长，但不良饮食习惯也可
导致钙质流失。首先，人体酸性化使
得钙质流失，比如吸烟、喝酒、常喝碳
酸饮料等，都能造成人体酸性化，其
中碳酸饮料中还含有磷酸能造成体
内钙磷比例失调，直接阻止钙的吸
收。其次，某些食物还会阻止人体对
钙的吸收，例如茶水中的茶碱、咖啡
中的咖啡因，以及草酸、植酸食物与
含钙食物混搭，导致钙质无法吸收。
因此，日常生活中，常喝浓茶、咖啡的
人，以及菠菜与豆腐混搭食用的人，
越不容易吸收钙质。再者，食物中含
盐量过高也会导致钙质流失，而按照
WHO推荐的标准，每日吃盐量以5克
为宜，不要超过6克。

此外，更年期的妇女因雌激素
水平减少，骨钙被溶解，脱离骨骼的
速度就会加快；如糖尿病会引起骨
质疏松，原因是人体胰岛素分泌不
正常，而胰岛素可刺激骨胶原蛋白
的形成，帮助骨骼留住钙质和重建。

常喝浓咖啡

钙容易流失

日前，气候辗转已正式立秋，虽然尚处于三伏天，炎热暑气还未消退，但养生却需要从夏季的“养心安神”进入秋季的的
“养阴防燥”。本次“大篷车”在主讲骨骼保健的同时，也联系秋季养生，提醒市民应当注重保养，防治关节病的发生生。

骨胶原补充要配合微量元素

“补钙需要从饮食入手，
所谓病从口入，换个角度也可
以理解为，某些营养物质缺乏
补充而导致某些疾病。”漱玉
平民工作人员孙振海介绍，骨
胶原含量最丰富的的食材比
较昂贵，比如鱼翅、海参、燕窝
等。但这些补品对大多数市民
来说并不实惠，而一些普通的
食材中，其骨胶原的成分恰可
以作为日常饮食。

“比如雪耳、猪皮、猪脚、
大骨等，只要胆固醇正常，便
可以多食用。”孙振海建议市
民，在补充骨胶原的同时，应
当注意部分微量元素的补充。

“维生素C、微量元素镁锌铜
锰，对骨胶原的吸收和生长有
重要作用，倘若只盲目补充骨
胶原，而不注重这些微量元
素，那么补钙并没有效果。”

此外当前市场上，也有不
少厂家推出补充骨胶原的药
品。“市民要学会辨别，尽量选
择正规厂家的产品，药补的同
时也要向药剂师咨询用量用
时，切忌服用的随意性。”孙振
海介绍，人体每天所需的钙含
量应当为800至1000毫克，日常
饮食，可提供400毫克的钙质，
因此另外的400至600毫克钙质
则需要药物补充。

秋季是关节病多发季节

进入秋季，天气转凉，关节
病成为多发的骨骼疾病。“三伏
天现在已经接近尾声，倘若大
家注意一下，也能明显感到最
近的夜晚气温有所下降。这就
是暑气减退的征兆，然而对于
很多患有风湿病、关节病的人
来说，就要尤其注重关节的保
养了。”漱玉平民大药房工作人
员唐小保介绍说，8月正好是一
年中夏秋换季的关键月份，
90%的关节病患者对气候变化
敏感，尤其当阴天、下雨、寒冷
等天气时，便会出现关节肿胀、
疼痛加重的症状。

然而大多数关节病患者却
并不了解，关节病与骨胶原的
流失有重要关系。“关节疼痛、
肿胀、僵硬、软骨磨损的根源是
富含骨胶原的关节软骨受损，
软骨表面长出骨刺！而随着年
龄的增长，大约40岁以后，人体
的钙质便开始净流失，其中骨
胶原的流失量占据总流失量的
80%，倘若不及时补充骨胶原，
便会导致关节病的持续恶化。”
唐小保建议广大市民，在秋季
转凉的气候节点，骨骼养生要
注重骨胶原的补充，而不应当
只关注补钙。

本报大篷车启动“骨”动淄博巡回讲座，主讲骨骼健康保养

只只吃吃钙钙片片不不能能预预防防骨骨质质疏疏松松
本报8月10日讯(记者 刘

光斌 ) “骨骼成分中2/3是钙
盐，另外的1/3是骨胶原，平时
我们补钙往往忽略对于骨胶原
的补充。”8日上午，本报“大篷
车”正式启动“骨”动淄博巡回
讲座，为社区居民带去骨骼健
康保养讲座。

活动现场，记者随机抽查
10名听众了解骨骼保健概况。
“家里的孩子会给我买一些钙
片之类的保健药品，但怎么补

钙，年轻人也说不上来。”68岁
的张大妈知道补钙可以防治骨
质疏松，但她补钙没有定时定
量，往往想起来才会服用补钙
产品。与她年龄相仿的苏兆成
(化名)是名退休干部，亲朋好友
赠送的骨骼保健品非常丰富，

“从钙片到维生素D，再到富含
钙质的食物，几乎应有尽有，但
从没听说需要补充骨胶原的。”
部分居民对如何补钙，大都没
有明确认识，而补钙也应补充

骨胶原更是没人听过。
“骨骼中钙盐的成分只占2

/3,另外的1/3是骨胶原，前者决
定了骨骼的强度，而后者则是
软骨、肌腱等的重要成分，决定
了骨骼的韧度。”“骨”动中国主
讲师姜中蕾介绍说，市民平时
所采用的补钙药物，往往注重
补充钙盐及维生素D，但占据
骨骼物质流失量80%的骨胶原
却成为骨骼保健的短板，“骨骼
失去骨胶原的支持，骨结构就

变得脆弱，引发骨质疏松、甚至
骨折等骨骼疾病。”

姜中蕾介绍，只吃钙片并
不能预防骨质疏松，骨骼健康
要同时保证骨骼的强度与韧
度，“日常饮食中，就要注意增
加富含骨胶原的食品，比如猪
皮、猪脚、雪耳等。”除此之外，
姜中蕾还介绍，与补钙需要佐
以维生素D相同，补充骨胶原
也需要补充富含韧骨精华“镁
锌铜锰”的食物。

市民正在参加健康讲座。 本报记者 刘光斌 摄

立秋过后，天气逐渐变凉，关节病进入高发期

秋秋季季养养阴阴防防燥燥，，注注意意控控制制体体重重

对于秋季养生的基本原则，唐小保还介绍说，
秋季应当以“养阴防燥”为关节。“秋季是人体阳消
阴长的过渡时期，所谓春夏养阳，秋冬养阴，秋气应
肺，而秋季干燥的气候极易伤损肺阴，从而产生口
干咽燥，皮肤干燥，便秘等症状，重者还会咳中带
血，所以秋季养生要防燥。”因此，秋季在饮食上要
重酸，如苹果、橘子、山楂等，以收敛肺气。并且佐以
辛辣食物，如葱、姜等，以避免发散泻肺。

“有个说法叫做‘春季长高，秋季长重’，秋季是
增强体力跟体重的重要季节，但也是容易肥胖的关
键季节。”漱玉平民工作人员唐小保建议市民，在秋
季应当多参加体育锻炼，避免长秋膘。

体育锻炼不仅对控制体重有重要作用，对秋季
高发的关节疾病也有帮助。“但这里的运动不是剧
烈运动，而是一些缓慢运动，比如太极拳等，可加强
关节灵活与保养。”“骨”动中国主讲师姜中蕾介绍
说。

秋季收敛肺气宜食苹果橘子

1、牛奶
半斤牛奶，含钙300毫克，还含

有多种氨基酸、乳酸、矿物质及维生
素，促进钙的消化和吸收。而且牛奶
中的钙质人体更易吸取，因此，牛奶
应该作为日常补钙的主要食品。其
他奶类制品如酸奶、奶酪、奶片，都
是良好的钙来源。健康提示：夏季牛
奶饮用也要有选择。
2、海带和虾皮

海带和虾皮是高钙海产品，每
天吃上25克，就可以补钙300毫克
呢。并且它们还能够降低血脂，预防
动脉硬化。海带与肉类同煮或是煮
熟后凉拌，都是不错的美食。虾皮中
含钙量更高，25克虾皮就含有500毫
克的钙，所以，用虾皮做汤或做馅都
是日常补钙的不错选择。
3、豆制品

大豆是高蛋白食物，含钙量也
很高。500克豆浆含钙120毫克，150克
豆腐含钙就高达500毫克，其他豆制
品也是补钙的良品。

富含钙质食物

漱玉
平民大药
房工作人
员向市民
赠 送 礼
品。
本报记者

刘光斌
摄

本报记者 刘光斌
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漱玉平民大药房

免费赠送卵磷脂

本次“大篷车”结束后，主办方
还为市民准备了礼物。包括用以防
治心脑血管疾病的卵磷脂。“现代人
的生活，往往被高血压、高血糖、高
血脂等三高所困扰，60岁以上老年
人中40%～45%患有高血压的同时
还患有高血糖或高血脂。”孙振海介
绍说，现代人的养生观念是饮食与
药物保健并重，尤其是老年人应当
采用适当方法控制三高。而卵磷脂
便有调节血清脂质水平、降低胆固
醇的效用，保护肝脏，也能改善记忆
力，对加强免疫力以及抗脂肪肝的
活力有重要作用。

此外市场还有一种用于调节三
高的药品——— 鱼油，但市民普遍没
有辨别能力，“一个简单的方法就
是，就是将鱼油胶囊放入冰箱的冷
冻层。一段时间之后，看透明的胶囊
是浑浊还是澄清，倘若浑浊，便说明
该鱼油成分比较混杂。”孙振海说。
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