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编者的话：“发病率高、致残率高、死

亡率高，知晓率低”，你知道拥有这“四高

一低”特点的疾病是什么吗？很多人都想不

到，这个“沉默的杀手”就是骨质疏松。每

年10月20日是世界骨质疏松日，为此，《生

命时报》特邀权威专家为大家深入剖析这个

“杀手”，及早制订应对策略，防患于未然。

人到中年，容易被骨质疏松“缠上”

人到中年，压力倍增，各种健康问题也会接
踵而来，而突如其来的骨质疏松就是很多中老年
朋友绕不过的健康之“坎”。作为家庭的支柱，应
该及时关心自己的身体状况，尽早防范。

骨质疏松是由于骨密度和骨质量下降，导致
骨微结构破坏，骨脆性增加，从而容易发生骨折
的一种全身性骨骼疾病，它在早期没有明显的症
状，却如同“沉默的杀手”，在不知不觉中让骨质
慢慢流失。骨质疏松最常见的并发症是骨折，同
时也会引起疼痛、身材变矮、畸形等症状，严重
影响日常生活、饮食和睡眠等。

2018 年，国家卫建委发布《中国居民骨质疏
松症流行病学调查报告》，指出骨质疏松已成为我
国中老年人群的重要健康问题之一，50 岁以上人
群骨质疏松患病率为 19.2%。调查还发现，我国低
骨量人群庞大，40~49 岁人群低骨量率为 32.9%，
50岁以上人群低骨量率达到 46.4%，是骨质疏松的
高危人群。

中年人容易被骨质疏松“缠上”，原因在于，
40 岁以后，由于胃肠道功能逐渐减退，人体降钙
素、雌激素、甲状旁腺素等激素水平下降，导致
钙的吸收减少而流失增加，体内的钙呈负平衡。
为了弥补血液当中钙质的不足，身体需要不断从
骨骼中移出钙来补充，因此出现骨代谢的天平倾
斜，导致骨内孔隙变大变多、骨小梁量变小、骨
皮质变薄、骨密度减小的骨质疏松现象。

防骨松别犯这些错

预防骨质疏松是人体骨骼健康建设的重要工
程，既要全面重视，更要注意方法。一些走极端
的错误做法不仅会让预防骨质疏松的效果大打折
扣，还可能带来一些其他问题。

错误1.盲目补钙。国人补钙的观念已经深入人
心，有些人还会抱有“突击补钙”的错误想法，
觉得钙补得越多，形成的骨量就越多，从而能达
到预防骨质疏松的目的。但其实营养素的摄入并
非越多越好，缺乏对健康不利，过量也对健康有

害。如果长期摄入过多的钙，可能会干扰铁、锌
等微量元素在体内的吸收和利用，还可能导致高
钙血症、软组织钙化、肾结石、便秘，甚至增加
心梗、前列腺癌风险。《中国居民膳食营养素参
考摄入量（2013版）》建议，成人每人每天钙的推
荐摄入量为 800 毫克， 50 岁以上人群为 1000 毫
克，最高耐受量为每天 2000毫克。

错误 2.过度恐磷。“可乐型汽水中含磷，喝
了易得骨质疏松？”这样的说法在网上很流行，让
很多人对可乐型汽水等含磷食物敬而远之，而真
相并非如此。要知道磷也是构成骨骼和牙齿的重
要成分，很多常见的食物，比如瘦肉、蛋、奶以
及坚果和部分海产品等都含磷，它通常与蛋白质
并存，适量摄入有益骨骼健康。《中国居民膳食
营养素参考摄入量（2013版）》建议，成人每天磷
的推荐摄入量为 720毫克，不建议超过 3500毫克。

每 100 毫升可乐型汽水的含磷量一般在 15~20
毫克左右，与 100 克煎饼、100 克牛肉相比（如下
图），属于含磷量较低的食物。如果以每日磷的推
荐摄入量（健康成年人为 720毫克）为标准，相当
于每天需要喝掉约 12 罐 330 毫升可乐型汽水；如
果以每日磷的最大可耐受摄入量（健康成年人为
3500 毫克）为标准，更是相当于 62 罐 330 毫升的
可乐型汽水。因此，对于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。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、不足的钙质和维生
素 D 的摄取、运动不足、体重偏瘦、吸烟和酗酒
等，我们不能把引起骨质疏松的原因单一归咎于
某一特定食物或饮料，从而因噎废食。

错误 3.不敢运动。骨质疏松最怕跌倒，骨质
疏松患者容易发生骨折，不少人认为，预防骨质
疏松，应该尽量少动。其实，根据自身健康状况
做适量运动反而有助预防骨质疏松。并且，即使

已经诊断为骨质疏松的人，也应适当运动，因为
运动不仅可以改善血液循环，还可以调节神经内
分泌系统，促进钙的吸收和利用，增强骨密度，
更助于骨骼健康。运动时肌肉收缩，骨细胞的生
物活性增强，骨摄取钙的量得以维持和增加；锻
炼还能增强肌肉力量，增加肢体的灵活性和稳定
性，减少跌倒摔跤的发生。

注重细节，打响骨骼保卫战

骨骼是活着的组织，需要随时维护和修复。
人体骨密度在 30~35岁到达峰值之后，开始逐渐减
少，峰值骨量越高，骨量丢失速度越慢。因此，
预防骨质疏松要未雨绸缪。专家们表示，注重下
面一些生活细节，有助打赢这场骨骼保卫战。

第一，饮食多样化。有些中老年朋友天天喝
牛奶、吃钙片，可仍被诊断为骨密度低下。是补
钙没有效果吗？问题出在哪儿呢？中国疾病预防
控制中心营养与健康所研究员何丽表示，钙的吸
收需要多种营养素的协同作用，比如镁、钾、蛋
白质、维生素 D、维生素 K等。要想补足这些营养
素，单靠几种食物是远远不够的。建议摄入充足
的奶制品、豆制品、绿叶蔬菜、海产品等富含钙
和钾的食物，还要注意摄取全谷类、杂粮杂豆、
杏仁、花生等富含镁的食物；蛋类、瘦肉、鱼
虾、禽肉等富含蛋白质的食物；西兰花、菠菜、
甘蓝等富含维生素 K 的食物；适量食用动物肝脏
以补充维生素 D，也可以选择强化维生素 D 的食
物。

第二，减少盐的摄入。饮食中钠的摄入量是
钙排出量的主要决定因素之一。钠的摄入量越
多，尿中钙的排出量越多，导致钙的吸收也越
差。烹饪时应少放盐，尝试用辣椒、醋等提味，
也可用低钠盐，少吃榨菜、咸菜和酱制食物，或
选择低盐榨菜。午餐肉、香肠钠盐含量很高，应
选择新鲜的肉类、海鲜和蛋类。

第三，每天晒太阳。体内有多种激素可影响
钙剂的吸收，最主要的是维生素D（目前医学界已
将维生素 D视为激素类）。阳光中的紫外线可使人
体皮肤产生维生素 D3，促进钙在人体中的吸收，
从而起到强壮骨骼的作用。建议春秋季每天坚持
晒太阳 20~30 分钟，夏季每天晒太阳 5~10 分钟，
冬季每天晒太阳 30~60分钟。

第四，适量运动。北京大学首钢医院副院
长、骨科主任关振鹏教授指出，每天保证至少半
小时的中等强度运动能有效预防骨质疏松。肌肉
运动起来，才能牵拉骨骼一起运动，延缓骨质丢
失。快走、慢跑、打乒乓球甚至扭秧歌、跳舞等
都是很好的运动方式。运动最好选在户外，这样
可以多晒太阳，以增加体内维生素 D 含量，帮助
钙吸收，强化骨质。

一旦恋人进入婚姻的殿堂，就意味着爱情修
成正果，同时也意味着两个人要携手面对婚姻中
将遇到的问题，如彼此的性格差异、对事物的看
法、沟通技巧等，这不仅考验着爱情的忠贞，也
考验着两人经营婚姻的能力。美国心理学家、婚
恋专家安娜贝拉·伯纳德·弗尔涅提醒，经营婚姻
需要遵循一些法则，才能让我们更理智地走好幸
福之路。

1.有分歧不代表不相爱。伴侣间不可能什么事
情都能达成一致。爱确实需要一定程度的相似
性，但并不是百分百的相同。所以，两个人之间
在小至晚餐吃什么，大到什么时候让孩子上学等
问题上达不成共识很正常，不代表不够相爱。夫
妻间如果总是对不同意见保持沉默，压抑自己，
则不利于两人的关系。如果能很好地沟通并解决
分歧，就会更了解彼此，关系也会更牢固。

2.你的伴侣并没有读心术。很多人会觉得伴侣
应该能读懂自己的心思，所以很多事情不需要过
多说明。而且，随着时光推移，伴侣间还会出现
沟通上的懒惰。在 1997 年美国的一项研究中，恋
人们要回答关于伴侣的问题。在一起时间越长的
恋人对自己的答案越有信心，他们自以为准确率
会接近 100%，但实际结果是，准确率只有 40%。
所以，不要指望对方会读心术，要积极沟通，才
能让关系越来越好。

3.理性客观地看待和理解伴侣的行为。我们在
理解自己和伴侣的行为时，经常存在偏差。比
如，你上了一天班，觉得很不舒服，回到家，你
因为一点小事对伴侣大吼大叫。事后，你会把责
任归咎于工作压力。可如果这件事发生在伴侣身
上，你可能会认为这是他的性格造成的。这在心
理学上被称为“归因偏差”，它使我们相信自己的
坏行为是环境造成的，别人则相反。所以，认识
到这一点，会让你更好地理解伴侣的行为。如果

有一天他心情差，可以问问他是不是经历了什么
不愉快的事。

4.性生活不是生就和谐。当代人受情色文化和
好莱坞浪漫主义影视的影响，总觉得如果两个人
真心相爱，性爱一定是美好而热烈的。但事实
上，即使你很爱伴侣，性生活也可能很无聊。尤
其对新婚伴侣来说，至少要磨合一段时间才能找
到彼此都喜欢的性爱方式。所以，性爱既需要
爱，也需要技巧和练习。

5.性别不是彼此理解的障碍。有些人会认为，
男人和女人之间有很多不同，所以无法理解对
方，从而认为性别是男女间互相理解的障碍。事
实上，男女的确在某些方面有所不同，但这种差
别，都会小于同性个体之间的差异。也就是说，
所有人，不论男女，都是不同的，每个人的目
标、需求和兴趣都不同，跟性别没有大关系。当
你想了解爱人想要什么时，直接去问他就好。

6.良好的关系需要经营。即使你和爱人之间很
相爱，你们的关系也是需要经营的。因为人会随
着时间的推移改变，生活也在改变，这迫使我们
要去应对新的状况。所以，相处好的夫妻，都会
在变化的生活中不断调整节奏，重新认识彼此，
重新爱上彼此。

好婚姻是经营出来的

多吃海藻保护心血管
生长在海洋中的藻类多种多样，海带、紫

菜、裙带菜、石花菜等，都具有较高的营养价值
和保健功效。近期，日本筑波大学医学院的一项
新研究表明，常食用海藻可以起到保护心血管的
作用，尤其是可以降低缺血性心脏病风险。

为调查海藻摄入频度与心血管疾病发生间的
关系，研究小组以 8.6 万名 40~69 岁参试者（男
性 4.1 万人、女性 4.5 万人）为对象，进行了为期
17 年的追踪研究。结果表明，男性中，每天食
用海藻与几乎不食用海藻者相比，缺血性心脏
病的风险降低了 24%，总心血管疾病风险降低了
12%；女性中，每天食用海藻与几乎不食用海藻
者相比，缺血性心脏病的风险降低了 44％，效
果非常明显。研究结论发表在《美国临床营养
学杂志》上。

研究人员表示，海藻能降低心血管疾病风险
的原因是其中富含矿物质、维生素、可溶性膳食
纤维和类黄酮等物质。

如今，健康饮食的重要性人人皆知，然而，
具体应该怎么做呢？

一方面，要做到“花心”。所谓花心，是指吃
到食物的种类要尽可能多。《中国居民膳食指南
（2016）》建议，食物多样要做到每天吃够 12 种食
物，每周吃够 25 种。其中，谷类、薯类、杂豆类
每天吃够 3 种，每周 5 种；蔬菜水果类每天 4 种，
每周 10 种；畜、禽、鱼、蛋类每天 3 种，每周 5
种；奶、大豆、坚果类每天 2种，每周 5种。食物

多样化有助营养互补，摄取的营养更全面均衡。
另一方面，要做到“好色”。不管吃主食还是

选果蔬，都要尽可能选择多种颜色。这是因为，
相似颜色的食物含有的植物化合物相似，比如，
胡萝卜、南瓜等橙色食物含有β胡萝卜素，番茄等
红色食物含有番茄红素，绿叶菜等绿色食物含有
叶绿素。一般来说，深色食物（如绿色、红色、
紫色和黄色等）的β胡萝卜素、维生素 B2 和维
生素 C含量较浅色食物（如白色等）高。

健康饮食需要“花心好色”

抓住困了的几个信号
对很多新手爸妈来说，哄宝宝入睡无异于

一场战役：很晚了还兴致勃勃、抗拒入睡、哭
闹……每个小问题都能耗尽大人的精力。国际孕
婴和育儿研究中心认证婴幼儿睡眠咨询师陈誉文
表示，哄宝宝入睡，合适的时间点非常重要，提
前和滞后都会让其入睡变得困难。因此，抓住宝
宝的睡眠信号，及时安排入睡非常重要。

脾气变差。想要的东西得不到，在白天清醒
时，宝宝或许可以忍受。但如果困意来袭时，则
会让他很愤怒。此时，稍有不如意，就可能激怒
孩子，引发尖叫、哭闹。家长往往把这些现象和
脾气大挂钩，其实是困得难受，情绪的容忍度下
降了。

异常兴奋。十分困倦的宝宝有时会表现得异
常兴奋，比平时更容易尖叫、好动、被逗乐，看
起来精神头十足，其实已经非常疲劳了。

咬东西。宝宝若在睡前啃咬现象加重，竖抱
时会咬你的下巴、肩头等，说明想要睡觉了。

注意力变差。困倦时，宝宝注意力比较难以
集中。比如，家长发出平常可以吸引宝宝转头的
声音，宝宝此时没有反应。

想要鉴别这些现象是不是孩子的睡觉信号，
很简单，家长可以观察对比宝宝睡醒后和睡觉前
半个小时内的状态表现即可。轻微睡眠信号，如
打哈欠、揉眼睛等，到真正入睡需要十几分钟，
观察到信号后，就可以开始安排哄睡。哄睡时间
超过 20 分钟，宝宝还没入睡，不要硬扛，需要适
时“重启”，暂时中止哄睡，等到宝宝再次出现睡
眠信号时再哄睡。


