
防治骨质疏松不能一“钙”而论
日前， 国家卫生健康委员会

发布的首个骨质疏松症流行病学

调查显示， 骨质疏松症已成为我
国中老年人群的重要健康问题，
50 岁以上人群骨质疏松症患病
率为 19.2%。 中老年女性骨质疏
松问题尤为严重 ， 患病率高达
32.1%，65 岁以上女性患病率更
是达到 51.6%。

广州市第一人民医院关节外

科副主任医师肖文德指出， 治疗
骨质疏松症， 仅靠单纯补钙是不
够的，而是应该综合治疗。

单纯补钙是不够的

很多人都知道预防骨质疏松

需要补钙， 但往往会陷入两个误
区： 一是认为只要吃钙片就可以
补钙了； 二是把骨质疏松的治疗
简单地等同于吃钙片。据肖文德介
绍， 骨质疏松可由多种因素引起，
钙沉积不足只是其中一个环节。就

像盖房子，需要砖、沙子、水泥、钢
筋等多种材料，而且需要组合使用
才行。 治疗骨质疏松症同样如此：
钙剂、维生素 D、胶原、促进成骨或
破骨活动的激素等共同作用才能

形成正常骨质。单纯增加其中一个
环节的供给，到一定程度后就是无
效供给。

所以，治疗骨质疏松症，仅靠
单纯补钙是不够的， 而是应该综
合治疗，包括提高骨量、增强骨强
度和预防骨折等。 如果确诊为骨
质疏松症， 患者应到正规医院的
骨科规范治疗。

运动和晒太阳是预防的重要

手段

值得强调的是，骨质疏松症是
可防可治的，尽早预防可以避免骨
质疏松及其骨折。 即使发生过骨
折， 只要采用适当合理的治疗，仍
可有效降低再次骨折的风险。

“要做到科学防治骨质疏松
症，运动比单纯补钙更重要。 ”肖
文德强调。经常运动可增加骨骼承
受的应力， 同时增加肌肉的力量，
有利于骨骼的生长，可获得较高的
骨峰值量和较好的骨质量。 “运动
量要符合个人实际情况。 ”对于整
天坐办公室的人来说，哪怕能坚持
每天多走一段路、 多爬一次楼，对
骨骼的健康也是有益的。

除了适量运动，市民还要注
意多晒太阳。 晒太阳接受阳光中
紫外线的照射，可使人体皮肤产
生维生素 D，而维生素 D 是骨骼
代谢中必不可少的物质，可以促
进钙在肠道中的吸收，从而使摄
入的钙更有效地吸收，有利于骨
钙的沉积。 医生建议市民，每天
平均应有 30 分钟的光照时间 ，
以保证生成适量的维生素 D。

（据《信息时报》）
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50岁后，最好的养生是做“减法”

深谙养生之道的人都在做

“减法”。 国家级名中医宣桂琪从
中年开始戒掉了吃冷饮的习惯，
浙江省新华医院消化科主任医师

王章流将红烧菜请出了厨房。 在
平常人还在追求如何进补、 增加
哪些锻炼时，很多专家却建议：50
岁后，给自己的生活、身体等做做
“减法”。

从嘴里减，不吃红烧菜
很多养生专家选择从嘴里

减。 国家级名老中医宣桂琪从 40
岁开始，就戒掉了吃冷饮的习惯，
“二三十岁时， 我偶尔也喝冷饮，
现在只喝温开水”。

作为呼吸科医师， 浙江省中
医院呼吸内科主任中医师王真

曾说，科里的中年医生没有一个
人抽烟。 如果在中年开始戒烟，
可基本 “抵消 ”吸烟带来的减寿
效应。

浙江省新华医院消化科主任

医师王章流则把红烧菜请出了厨

房和餐桌。在他看来，每周吃两次
红烧鱼之类的菜肴， 会增加患大
肠癌的风险。 “很多菜在红烧前需
先油炸。经过油炸、烧制等高温处

理的动物蛋白和脂肪会产生一种

名为杂环胺类的前致癌物质，当
人们长期食用此类高蛋白、 高脂
肪食品，患癌风险会大增。 ”

减掉非必需品，少用清洁剂
中国健康教育中心专家沈雁

英教授建议， 可以从非必需品里
做“减法”。

在她家，很少用清洁剂。挪威
有项最新研究发现，清洁产品所
含的化学物质对身体产生的危害

比抽烟严重。 市场上销售的家用
清洁产品含有一系列化学物质，
经常接触这类产品会刺激皮肤并

引发呼吸困难。 沈雁英建议用白
醋代替清洁剂消除污垢霉菌，清
洁窗户和厨房污渍等。

对于中老年女性， 北京东直
门医院皮肤科主任医师黄青建议，
要少用化妆品，尤其是一些“多功
能化妆品”，成分越多，皮肤越容易
受伤、过敏。购买护肤品、清洁用品
时，最好挑选无香型的，习惯有香
味的人， 应选择香味较淡的用品，
相对安全一些。

为器官减压，给血管减硬度
形容一个人健康时， 我们会

说他“身体硬朗”。可是，“硬”并非
是健康的代表。 中国科学院阜外
心血管病医院主任医师陈伟伟建

议， 人过中年， 应该让器官多放
松，给血管、关节减减硬度。

现在很多人习惯手机不离

手，成了低头族，这样会给脊柱增
加很大的压力， 容易诱发颈椎病
和肩周炎等疾病。 建议这些低头
族每隔半小时应起身活动一下，
转转头扭扭腰。另外，看手机时应
采取平视的方式。

沈雁英分享了降低血管硬度

的一套方法———早上起床后称称

体重，预防超重和肥胖。早餐加杯
豆浆， 其中的大豆异黄酮是一种
植物雌激素，对预防动脉硬化、保
护心脑非常有益。 午餐最少吃够
5 种以上蔬菜， 有条件的加一块
清蒸鱼 。 下午 3 点吃一小把坚
果，如两三个核桃，它富含不饱和
脂肪酸，对保护血管有益。傍晚出
门散散步， 运动有助增加血管的
粗度和弹性。 晚餐可以喝点杂粮
粥，搭配木耳、海带、芹菜等，保健
血管效果更佳。

（摘编自《快乐老人报》）

祖 孙 乐 事

把公鸡杀了
小孙子放假后，我接他到了乡下。 到了

我家，他每天早上都赖着不起床。 那天早上，
我做好早饭喊他起床，喊了几遍他都不动，于
是我生气了：“你没有听见呀，咱家的公鸡都
叫了几遍了。 ”

小孙子听了， 掀开被子伸出头说：“公鸡
叫与我有什么关系，我又不是母鸡！ ”我听了
哭笑不得，过去把他从被子里拖了出来。

吃过早饭， 我洗碗时听小孙子对他爷爷
说：“爷爷，你把那只大公鸡杀了吧。 ”

爷爷问：“为啥杀公鸡呀？”小孙子说：“它
早早打鸣，捣乱我睡不好觉！ ”

（新疆哈密 汪小弟 63 岁）

奶奶是个“银行家”
放寒假了孙女在家， 除了学习与写作业，也

会帮着爷爷奶奶做点家务，只不过，是要报酬的。
那天奶奶叫她帮忙搞清洁， 孙女又张口

就提钱，奶奶佯装生气地说：“钱钱钱，天天想
着要钱，要吃饭要穿衣，哪里不要用钱，我可
没开银行。 ”

谁知孙女头一偏，反问：“奶奶，你常说我
是招商银行，弟弟是建设银行，既然有了这些
银行，那你是个银行家吧？ ”

奶奶笑说她乱讲， 她据理力争：“你就莫
哄人了，爷爷都得向你讨钱，还要报账多退少
补，你还不是个银行家呀？！ ”

（湖南长沙 毕 政 68 岁）

爷爷奶奶的小棉袄
近几天流感患者甚多， 社区卫生服务室

天天人满为患。 上五年级的孙女提醒我和老
伴：“你们一定要多喝水，出门多穿衣，记得戴
口罩。 ”

我和老伴听了很感动，忙说“谢谢”，孙女
接着很认真地说：“不用谢， 我是爸爸妈妈的
小棉袄，也是爷爷奶奶的小棉袄。 ”

（山东临沂 于运海 66 岁）

不是“拐”，是“带”
周六中午， 全家人在外面餐馆吃过中

饭，女儿女婿要送我回家。 我说：“只要送到
小区外面的大马路就可以， 不要进小巷去
了。 ”

女婿开玩笑说：“那要送到楼上去呢！ ”
我搂过外孙津津说：“那我就把他拐上

去。 ”
津津立刻纠正说：“外公，说错了，不是

‘拐’，是‘带’。 ”
我连忙说：“对！ 对！ 是带不是拐。 ”大家

都笑了，称赞津津用词准确。
津津又笑着补充道 ∶“因为我们是一家

人啦！ ”
（湖南长沙 张开智 70 岁）


