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养养骨骨44个个秘秘诀诀，，早早养养早早健健康康
国际骨质疏松基金会调查

显示，全世界每3秒就会发生一
起骨松骨折。目前全世界50岁
以上人群中，女性骨质疏松症
患病率约为1/3，男性约为1/5，
预计未来30年内，骨质疏松将
占到所有骨折病例一半以上。

提早储备骨骼“银行”

人老了为什么会骨质疏
松？解放军第二五二医院关节
外科主任王振虎表示，中年后，
骨生长期结束，但人体血浆中
的钙离子与体液、骨骼中的钙
仍在不断交换，容易使钙质交
换出现负平衡。如果骨吸收大
于骨形成,动态平衡被破坏，就
会导致骨量减少、骨强度下降，
骨骼弹性和韧性下降、脆性增
加，容易骨折。以骨量减少、骨
组织显微结构退化为特征的骨
质疏松症，则在老年人中非常
普遍。

从中年开始，如果不及时
解决骨骼问题，患者可能出现
腰背疼痛或周身骨骼疼痛，严
重时翻身、起坐、行走都困难。
晚年最常见的是全身疼痛、变

矮驼背以及容易跌倒骨折，严
重影响健康和生活质量。王振
虎强调，骨质疏松悄无声息，发
展缓慢，所以一定要提早预防。

不做补钙“谣控人”骨质疏
松悄悄盯上你时，随之而来的
问题就是补钙。但是面对鱼龙
混杂的信息，到底哪些补钙方
法更科学呢？

1 .以形补形，喝骨头汤就
能补钙？吃什么补什么，所以许
多人认为喝骨头汤能补钙。上
海华东医院营养科主任陈霞飞
说，其实，喝骨头汤对补钙的作
用微乎其微。研究证实，同等质
量下，牛奶中的钙含量远高于
骨头汤中的钙含量。骨头汤中
不仅含钙量不高，反而含有大
量脂肪，会与钙结合成皂化物，
妨碍钙的吸收与利用。长期食
用还容易导致高血脂、高尿酸、
肥胖，加重钙流失。

2 .喝汽水会导致骨质疏
松？朋友圈里总会有这样的担
心：汽水会影响钙的吸收，会导
致骨骼发育不良并引发骨质疏
松，这是真的吗？王振虎解释，
喝汽水会导致骨质疏松的说
法，有夸大之嫌。引起骨质疏松
的因素有很多，比如年龄、性
别、家族遗传、绝经期、营养不
良、钙质和维生素D的摄取不
足、运动不足、偏瘦、吸烟酗酒
等。

那喝汽水就会骨松的谣

言，究竟从何而来呢？有些人认
为，可乐型汽水中含有的磷酸
盐是骨质疏松的罪魁祸首。陈
霞飞解释，磷广泛存在于各种
食物中。它不仅使我们的心脏
有规律地跳动，还是维持骨骼
健康的必要物质。但有人不免
要问，经常喝可乐型汽水会不
会导致磷酸盐在体内累积而损
害健康呢？根据中国营养学会
提供数据，成年人每天的磷元
素摄入量是700毫克，约合12罐
330毫升可乐型汽水(每100毫
升可乐型汽水的磷含量为17毫
克)中的磷含量总量。而健康的
成年人每天摄入磷元素的耐受
量则是3500毫克，约合62罐330
毫升可乐型汽水中的磷含量总
量。因此，对一个健康成年人而
言，适量饮用可乐型汽水不会
直接导致骨质疏松，且多年临
床中，也没有发现因喝汽水导
致骨质疏松的病例。

3 .骨质疏松只有老年人才
得？王振虎表示，骨质疏松早已
不是老年人的“专利”。由于运
动量不足、缺乏晒太阳、饮食过
于精细等不良生活习惯，骨质
疏松症正向年轻人发展。在35
岁前后，人体骨量在达到峰值
后开始流失，不可逆转。如果不
注意及早“储备”骨量、补充钙
质，就好像在骨骼中埋入一颗
定时炸弹，随时引发骨质疏松、
骨折等骨骼问题。

4 .防止骨质疏松要少动？
一些人认为，既然骨头怕磨损，
那就少动多静就好了。西安体
育学院运动医学教研室教授苟
波说，岂能因噎废食？骨骼发育
程度、骨量大小与运动密切相
关。运动是刺激成骨细胞活动
的重要因素，可促进人体的新
陈代谢。进行户外运动以及接
受适量的日光照射，有利于钙
的吸收。运动中肌肉收缩、直接
作用于骨骼的牵拉，会有助于
增加骨密度。研究发现，经常参
加运动的老人，骨密度、平衡能
力更好，更不容易跌倒，有效预
防骨折的发生。

养骨秘籍大公开

健康饮食。骨骼中22%的
成分是蛋白质，陈霞飞建议，
多吃蛋类、奶类、核桃、肉皮等
富含胶原蛋白和弹性蛋白的
食物。钾对骨骼生长代谢也必
不可少，可从香蕉、橙子、李子
等水果中补充。骨骼所需的维
生素D10%通过食物摄取，主
要存在于深海鱼、动物肝脏和
瘦肉。

适当运动。保证骨骼健
康，除了补，还应练。建议每天
户外锻炼1-2次，每次1小时左
右，以轻微出汗为宜。
有 关 节 问 题 的
老人可进行

适当的肌肉锻炼，如骑车、游
泳或散步。需要注意，老年人
要量力而行，少量多次。

晒太阳。阳光中的紫外线
可使人体皮肤产生活性维生素
D，促进钙的吸收，延缓骨质疏
松、强壮骨骼。一般情况下，春
秋季每天坚持晒太阳20-30分
钟、夏季5-10分钟、冬季30-60
分钟。

避免伤骨坏习惯。1 .背单
肩包。冈上肌被单肩包包带压
着，时间长了会肌肉缺血，肩
膀发酸，久而久之，冈上肌受
磨损，对肩关节不利。相较于
单肩包来说，双肩包比较好。
2 .低头玩手机。低头看手机
时，颈椎承受更重的头部重
量，同时颈肩过度紧张，腰椎
负担也加大了。低头看手机
不应超过1 5分钟，最好保持
手机与视线平齐，不要含胸
驼背。3 .久坐不动。建议大家
不要久坐，尤其是在松软的
沙发上。如果腰有问题，最舒
服的坐姿角度是腰椎后仰120
-140度，必要时在腰后垫一个
靠垫。

专家强调，骨关节要“省着
点儿用”，避免生活恶习，饮食
均衡，定期检查骨密度。40岁以
上人群应每年进行骨密度检

测，绝经后的妇女更应该重
视此项检查。

(据人民网)

今日山航

本届世界杯由于是在俄罗
斯开战，中俄两国存在时差，所
以大家是在白天进行了一天辛
苦劳累的工作之后，晚上来看比
赛。下面针对心血管疾病患者和
有这方面高危因素的朋友，聊一
聊熬夜看球赛直播的注意事项。

掌控环境有节制

要熬夜看直播，建议大家提
前做好规划，晚上十一点到前半
夜期间看球的话，最好能够在凉
爽的空调房间里观看。如果在室
外看，因为天气炎热、丢失水分
多，应该少量多次喝一些淡淡的
饮料来补充持续丢失的水分。因
为原本夜间大家都应该是平稳
入睡的，这时候熬夜看球会比平
时丢失更多的水分。因此，提醒
大家要记得补水，而在一个清凉
的环境当中看球，可以减少水分
的丢失。

尤其要注意的是，特别不推
荐吸烟、饮酒。吸烟容易导致突
然的血管痉挛，使得原来处于稳
定状态的心血管系统突发缺血
的风险大幅度增高。

年轻人爱喝着啤酒看球，那
么，最好能提前规划好时间量和
饮酒量，也就是说定好今天晚上
球赛看多长时间，大概会喝多少

啤酒，不要随意增加，无节制地
饮酒。特别是不要饮大量冰冻的
饮料，因为这样会突然造成血管
收缩，使得原本没有发病的心血
管系统暴露在发病的风险当中。

另外，在看球的过程中，适
当起来走动走动，活动一下也是
非常有益的。

合理用药管住嘴

对于已经患有心血管系统疾
病的人，除了白天要正常吃药外，
最好在看球之前加测一次血压。
少部分有经验的高血压、心脏病
患者，对于可能在看球时出现的

激动、兴奋情况，可以给自己晚上
临时加用一次短效的降压药或者
是倍他乐克，来抵消部分由过度
兴奋造成的影响。如果经验不足
的话，最好能向医生咨询一下。

对于有糖尿病并且正在用
药物治疗的朋友，无论是口服降
糖药还是注射胰岛素，基础的药

物治疗都不用改变。在此基础之
上，如果是在傍晚到临睡前增加
一顿很小的副餐，那么也可以不
额外增加药物。切忌喝含糖饮
料，比如可乐、芬达、雪碧或者是
快餐店的冷饮等，因为里面的糖
分都非常高。可以喝一些卡路里
为零的气泡水儿，或者可以自己
做一些鲜榨的黄瓜汁，黄瓜汁里
适当加一点味道淡的水果。

提高警惕及时救

万一在看球过程中或者看
球结束的时候，在兴奋的状态下
突然发生一些严重的疾病症状，
比如大汗、心慌、胸闷、头晕、胸
疼、背疼等，还有就是我们俗话
说的下巴颏儿到嗓子眼儿中间
有闷堵感，都是要高度警惕的心
血管事件突发的现象。

同样的症状发生在不同的
人群，那需要引起警惕的程度也
是不一样的。一般来讲，四十岁
以上体型稍微偏胖一点，有点儿
高血压，血糖有点儿升高，血脂
有点儿升高，有抽烟习惯的，这
样的朋友是被列入需要重点关
注的人群的。

万一出现上述症状，希望大
家迅速拨打急救医疗电话，由专
业人士来处理。(据中国医药报)

熬熬夜夜看看球球 记记住住这这几几招招
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