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47岁的夏女士最近总是腰背
痛，以为是受凉导致，不曾想在医
院检查后确诊为骨质疏松症，原来
骨质疏松才是她腰背痛的罪魁祸
首。腰背痛是骨质疏松症的常见症
状。本病发病率高、起病隐匿、不易
早期发现，被称为“无声杀手”。我国
70%-80%的中老年人骨折都是由骨
质疏松症引发的，现如今有很多人
在日常生活中对骨质疏松症的认识
存在误区，不避开这些误区，很难
实现骨骼健康。

误区一：
补钙就不会得骨质疏松症

缺钙只是患骨质疏松症的诸多
原因之一，单纯补钙不足以预防骨
质疏松。骨质疏松症有原发的、有
继发的，有的跟缺钙有关，也有的
跟身体激素水平、饮食中钙、维生
素D缺乏、体育锻炼缺乏、患有甲
状腺疾病、过度吸烟喝酒、过度饮
咖啡等相关。所以防治骨质疏松症
必须辨明原因，采取相应的治疗手
段，而非盲目补钙。

误区二：
钙吃得多就不会缺钙

补钙确实是预防骨质疏松症的
基础，但钙吃得多，未必吸收得就
多，因为钙的吸收从不“坐享其
成”，从临床看，久坐不动的白领
即使天天吃钙片，仍是缺钙的高危

人群。补钙的目的并不是吃了多少
钙，而是吸收了多少钙，因此促进
身体钙的吸收尤为关键。维生素D

可促进肠道对钙的吸收，参与骨重
建的调节。日常生活中要促进钙的
吸收，可以适当多吃动物肝脏、海鱼
及鱼肝油等维生素D含量较高的食
物；适当多晒太阳，满足人体对维生
素D的需求；适当做有氧运动促进
骨形成和骨重建，维持或增加骨
量，预防骨质疏松症。

误区三：
喝骨头汤可以预防骨质疏松

尽管“骨头汤不能补钙”的说
法已经被专家们强调了多次，但依
然有不少人坚持中国老话“吃哪补
哪”的说法，认为喝骨头汤能够达
到补钙的作用。据介绍，钙是一种
不溶于水的矿物质，即使高温炖
煮，骨头中的钙也几乎不会存在于
骨头汤中，即使在烹饪的过程中加
入大量的醋，达到让钙质溶出的目
的，骨头汤中的钙含量也微乎其
微。而且骨头汤里也缺少具有促进
钙吸收的维生素D，长时间炖煮的
过程中，骨头中的脂肪会完全被炖
煮出来而溶入汤中，老年人长期多
喝骨头汤可能会引起血脂和血尿酸
升高。

误区四：
骨质疏松与年轻人无关

原发性骨质疏松症包括老年性
骨质疏松和绝经后骨质疏松，这一
类型的骨质疏松发病率最高，主要
患病人群为中老年人，与年轻人无
关。但是，一些特殊类型的骨质疏
松症，包括不明原因的特发性骨质
疏松和因某些疾病或药物引起的继
发性骨质疏松，会发生在某些年轻
人，甚至青少年身上。这种情况虽
然发生率很低，但对患者影响时间
长、危害严重，应及早重视。此
外，一些不良生活习惯也可能诱
发年轻人出现继发性骨质疏松，
如嗜酒、过度吸烟等。因此，年
轻人如出现腰背酸痛、骨关节疼
痛或轻微外伤后骨折应及时就诊
以排除继发性骨质疏松或特发性骨
质疏松。

误区五：
血钙正常就不会患骨质疏松

血钙正常不等于骨骼中的钙正
常。血液中的钙含量通过多种激素
的调节使其维持在狭小的正常范围
内，这些激素分别是甲状旁腺激
素、降钙素、活性维生素D。当钙
摄入不足或丢失过多而导致机体缺
钙时，骨骼这一巨大的钙储备库中
的钙将释放到血液中，以使血钙维
持于正常范围内，此时骨骼中的钙
发生流失。当膳食中钙摄入增加
时，则通过成骨细胞重新形成骨质
而重建钙的储备，上述平衡如被打

破即可引发骨质疏松。需要强调的
是原发性骨质疏松即使发生严重的
骨折，其血钙水平仍然是正常的，
因此补钙不能简单地只根据血钙水
平而定。

误区六：
没有外伤不会发生骨折

骨质疏松症的患者常常骨折后
自己却并不知道，因为疼痛才想起
来去医院，检查才发现骨折。因为
骨质疏松症患者的骨骼是非常脆弱
的，有些轻微动作如咳嗽、打喷
嚏、用力提重物甚至用力呼吸等均
可以引起骨折。

常见的骨折部位有脊椎骨、肋
骨、桡骨等，轻微的骨折若不重视
可以给患者带来严重的后果，因此
中老年人或者有继发骨质疏松症的
患者应注意检查，及早明确诊断并
及时治疗。

误区七：
骨质疏松无需治疗

随着人类寿命的延长，老龄人
口不断增加，一些老年疾病的发病
率也在逐年增加，比如高血压、高
血脂、糖尿病与骨质疏松，这些疾
病的发生均与年龄逐渐增大有关，
也可以说与自然衰老有关，但是并
非不需要治疗或没有办法治疗。

事实上，上述疾病都是可以预
防和治疗的，其中骨质疏松即可通

过生活方式干预，必要时配合药物
治疗而减轻病人的疼痛、预防骨折
的发生，从而提高老年人的生活质
量并延长其寿命。

误区八：
补钙会患肾结石

认为肾结石患者要限制钙的摄
入或者补钙会导致肾结石的观点是
错误的。美国一项研究调查表明，
高钙饮食者比低钙饮食者患肾结石
的可能性减少了 3 5%。研究者认
为，发生肾结石的原因不是因为钙
太多而是因为人体中的钙代谢发生
了紊乱，造成不正常的“钙搬家”
所致。这时候骨钙减少，而血钙和
软组织中的钙却增加了。软组织中
钙过多会造成结石、高血压、动脉
硬化等一系列疾病。

而长期适当补钙能够增加人体
钙的吸收，刺激血钙自身的稳定，
最终降低血钙和软组织中的钙含
量，减少结石的发生。

通过高钙饮食来进行补钙会更
好，因为食物中的钙质比钙片等钙
剂中的钙更容易被人吸收。但是当
饮食中的钙质不足以补充人体所需
钙质时，应当遵从医嘱选择合适的
钙剂进行补充，而不能一意孤行拒
绝钙剂，以免让骨质疏松症造成更
严重的健康后果。

（文/王碧辉 来源：《中国
中医药报》）

钙吃得多就不会缺钙吗？
喝骨头汤可以预防骨质疏松吗？

“南米北面”反应了我国南北
方在饮食文化上的差异，意指南方
人爱吃米饭，北方人却热衷于面
食。那么，米和面相比哪一种营养
更高？吃哪一种对身体更好？下面
我们就来一起看一看。

首先，米饭的脂肪含量明显高
于面食；其次，米饭中常量元素
钾、镁与微量元素锌的含量以及尼
克酸的含量均高于面食。

而从以下几个方面来看，面食

则更胜一筹。首先，面食的蛋白质含
量比米饭高3%以上，因而有补虚
损、强气力的功效。此外，面食中维
生素B1、B2、E的含量，钙、磷、钠等
无机盐的含量以及微量元素硒的含
量均高于米。但是，面食的热量也要
高于米饭。100克米饭中含有热量
116大卡，而100克面食中则含有热
量280大卡，比米饭高了一倍还多。

那么，吃面食对身体更好还是
吃米饭对身体更好呢？其实，两者

都不宜多吃。米饭和面食这类精制
主食虽然可以提供丰富的能量，但
其缺陷也十分明显，那就是导致血
糖波动较大，容易引起体内代谢异
常，与肥胖、糖尿病、子宫内膜癌
等疾病的发生有关。同时，米饭和
面食的营养成分较为单一，虽然含
有维生素和矿物质，但含量并不丰
富。然而，中国居民在主食摄入方
面的主要问题就是精制主食的摄入
量比例过高，而粗杂粮明显不足。

所以，由国家卫生计生委疾控局发
布 的 《 中 国 居 民 膳 食 指 南
（2016）》中强调，居民每人每天
需摄入谷薯类食物25-400g，其中
全谷物和杂豆类要占到50-150g，
薯类要占到50-100g，也就是说主
食中的一半以上都应该是全谷类、
薯类等粗杂粮。

因此，与其考虑多吃米还是多
吃面，不如多吃一些粗杂粮来平衡
饮食健康。 （来源：人民网）

嗓子痒、有异物、恶心干
呕……进入寒冷干燥的冬季后，不
少人备受咽炎的折磨。为了缓解症
状，人们常会选择一些中药代茶
饮，例如泡金银花、胖大海、甘草
等。这些中药作为代茶饮是可以
的，但饮用方法很重要，一定慢饮
润咽喉，快速大口喝下就没有作用
了。

金银花有清热解毒功效，适用
于咽喉肿痛或是急性咽炎患者，适
合体质平和或内热者服用。脾胃虚
寒者（如经常肚子疼、腹泻、腹部
发凉、手脚发凉）不宜用金银花泡
水。而且，金银花泡水和泡茶类
似，冲泡两三次即可，隔夜后不宜
再饮用。

用胖大海泡茶饮服，可生津润
燥、化痰止咳、养阴润肺，有效地
防止咽喉干燥等不适，常用3-5枚
在沸水中泡饮，或制作大海冰糖
饮，或与桔梗、蜂蜜制作大海桔
梗茶。不过，胖大海性味甘寒，
不宜长期饮服，脾胃虚寒、脾肾
阳虚者不宜选用，慢性结肠炎、
大便溏泻者也不宜选用。另外，
胖大海主要适用于风热、肺燥引
起的咽痛音哑，风寒、肺肾阴虚
引起的声音嘶哑不宜选用。

甘草虽能泻火解毒、润肺祛
痰止咳，但中医诊断为湿阻中
满、呕恶及水肿胀满者禁服。如
果是脾胃虚弱、中气不足者，常
与人参、白术、茯苓同用。用于
咽喉肿痛、咽炎时，可单用煎服，
亦可与桔梗同用，可以增加解毒利
咽的功效。

（文/张婷 来源：《山西晚
报》）

冬季咽炎发作

中药真能代茶饮？

“南米北面”哪种饮食习惯好？多吃粗杂粮更重要

有数据显示，至少10%的美国
人定期服用鱼油，并认为这种补充
剂中的Ω-3脂肪酸会保护心血管健
康。近年来，我国的鱼油使用者也
越来越多，不少商家宣称鱼油有助
心脑健康。鱼油真有这么好吗？

20世纪70年代，丹麦一项研究
发现，生活在格陵兰岛北部的因纽
特人患心血管病的比率极低，因此
将之归因于以鱼、海豹和鲸油为
主、富含Ω-3的饮食。而鱼油提取
自鱼类，富含丰富的Ω-3多不饱和
脂肪酸，由此被人们理所当然地认
为能够预防心血管疾病。

围绕它的作用，科学家开展了
大量研究验证。从目前的研究看，吃
鱼油预防心脏病的证据并不充分。

《科学》杂志发表的一篇研究
发现，因纽特人心脏病风险低，不
仅与他们捕鱼、吃海豹的生活方式
有关，更重要的是，他们几乎都拥
有西伯利亚祖先涉及脂肪代谢的特
殊基因突变。这种基因突变能更加
高效地合成和利用某些多不饱和脂
肪酸。所以，如果将因纽特人心脏
病患病率低归因于吃鱼油所致，就

太想当然了。
而且，最近几年的很多研究发

现，鱼油对于降低心血管疾病并没
有什么帮助。2012年，《内科学文
献》一项研究报告分析了大量心脏
病患者的数据，结果显示，鱼油对
未来心血管疾病拥有防护作用的说
法证据不充分。2012年的荟萃分析
结果认为，并没有足够证据证明鱼
油等Ω-3补充剂能降低心血管疾病

风险。2018年最新研究表明，长期
服用鱼油并不能降低冠心病或其他
心血管疾病的风险。

鉴于此，目前国际上很多权威
健康机构也认为，并没有证据显示
吃鱼油能预防心脏病。

美国国家补充与综合健康研究
院认为，目前并没有足够证据显示
吃鱼油补充剂能预防心脏病。美国
国立健康研究院也认为，吃富含Ω

-3脂肪酸的食物对于心血管健康是
有好处的，但并没有足够证据显示
吃Ω-3补充剂具有效果。美国心脏
协会则认为，每周进食1至2次富含
长链Ω-3脂肪酸的海鲜餐，有助于
降低心衰、冠心病、猝死和缺血性
脑卒中，但不建议补充Ω-3鱼油补
充剂来预防心血管病。

总之，目前研究认为，吃富含
Ω-3脂肪酸的食物对健康有益，但
并没有足够证据显示吃鱼油能预防
心脏病。此外，富含Ω-3脂肪酸的
鱼类包括鲑鱼、鲭鱼、鲱鱼、湖鳟
鱼、沙丁鱼等油性鱼类。而很多鱼
油产品宣传其原料来自深海，似乎
更安全、更好。其实，深海并不代
表更安全，深海鱼类也会被污染；
也不代表更健康，即使是淡水鱼，
有些也含有很多Ω-3脂肪酸。

因此，建议大家平时多摄入一
些水产品。只要每周吃1至2次，每次
2两鱼，基本可以获得足够的Ω-3脂
肪酸。需要提醒的是，尽量不要吃鲨
鱼、旗鱼等汞含量比较高的鱼类。

（文/阮光锋 来源：《经济日
报》）

10%的美国人都吃？关于鱼油的真相
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