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淄博1月19日讯 明天将迎
来大寒节气。专家表示，大寒时
节要顺应自然规律，在饮食起居
等方面多加注意。

1月20日4时40分将迎来大
寒节气。大寒与小寒类似，都是
表示天气寒冷程度的节气，大寒
是冷到极点的意思。大寒时节，
寒潮南下频繁，是我国大部地区
一年中的寒冷时期，呈现出冰天

雪地、天寒地冻的严寒景象。
淄博市第七人民医院中医

科主任医师王宏伟表示，二十四
节气的变化与人体的一些变化
息息相关，大寒节气做好养生保
健，对于来年的身体健康非常
重要。

“首先精神上要保持心情愉
快，大寒之后就快过春节了，事
情比较多，要做到忙而不乱、忙

而不劳，心情好则精神旺，精神
旺则血脉通，有利于提高人体免
疫力。”王宏伟说。

王宏伟建议，在作息上要
尽量早睡晚起，早睡可养阳气，
晚起则养阴气，可起到养阳护阴
的作用。同时，要注意防风御
寒，尤其是腹部、手足要做好保
暖，否则寒邪侵入会导致胃肠
疼痛、腹泻、哮喘、关节疼痛等

症状，有慢性胃肠病、关节病、
心脑血管病等病史的人要格外
注意。

“还要注意饮食调补，俗话
说‘三九补一冬，来年无病痛’，
冬天进补非常重要，可以多吃些
羊肉、鸡肉、牛肉、甲鱼等温补性
的食品，别吃黏、硬、生冷的东
西。”王宏伟表示，除了食补，在
睡前最好用温水泡泡脚，可以温

通经脉，有利于睡眠。
大众日报淄博融媒体中心
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吃过多“垃圾食品”易致孩子睡眠障碍
“碳酸饮料往往含有咖啡因，快餐食

品往往含高热量但缺乏营养，过于频繁
摄入这些食品，睡眠障碍出现几率也在
增加。”近日，澳大利亚昆士兰大学健康
与康复科学学院研究员、副教授阿萨德·
汗说。

昆士兰大学这项研究所使用数据来
源于世界卫生组织2009年至2016年的
全球校园健康调查。这项调查涵盖了东
南亚、非洲、南美洲和东地中海部分地区
64个高、中、低收入国家的175261名当
时年龄在12至15岁的学生。研究发现，

每天喝3杯以上碳酸饮料的青少年比每
天只喝一杯的同龄人出现睡眠障碍几率
要高出55%。每周有4天以上吃快餐食
品的男性青少年出现睡眠障碍几率比每
周只吃一次快餐的男性青少年要高出
55%，而这一几率在女性青少年中高出
49%。

阿萨德·汗表示，睡眠质量差会对青
少年的健康和认知发展产生负面影响，
他呼吁学校营造限制碳酸饮料和快餐供
应的氛围，并建议家庭也着力培养孩子
健康的饮食习惯。据《中国妇女报》

上了年纪补钙不吸收？是没补对

四类脂肪肝不宜做运动
虽说生命在于运动，但脂肪肝患者

是不是都要增加运动量，还真不能一概
而论。

上海交通大学医学院附属新华医院
消化内科主任医师范建高表示，控制饮
食、戒烟戒酒、体育锻炼、谨慎用药是脂
肪肝治疗的基本方针。其中，体育锻炼
在临床上又被叫做“运动疗法”，应根据
不同人群的疾病特点，选择合适的运动
方法。

伴胰岛素抵抗、体重超重或近期体
重增长的脂肪肝病人，以及肥胖症、2型
糖尿病、高脂血症所致的营养过剩性脂
肪肝，病毒性肝炎后脂肪肝患者，均可在
医生的指导下进行适当的运动治疗。但
另有4类脂肪肝患者，做运动要尤为
谨慎。

1.伴有严重合并症，如急性心肌梗
死急性期、不稳定性心绞痛、充血性心力

衰竭、严重心律失常、重度高血压、1型
糖尿病、肾功能不全或有明显的糖尿病
肾病、肝功能明显损害或发展至肝硬化
失代偿期等，应限制活动，以免病情恶
化。即使是医生许可运动，也必须严格
掌握运动量，并在运动过程中密切观察。

2.运动会使代谢增加，对于低体重
的营养不良性脂肪肝，以及甲状腺功能
亢进和肺结核等全身消耗性疾病所致的
脂肪肝患者，过多的运动反会加重病情。

3.药物、酒精和环境毒素、工业毒物
所致的脂肪肝病人，过多运动可能成为
干扰代谢的因素。

4.妊娠急性脂肪肝、瑞氏综合征（脑
病脂肪肝综合征）患者，应限制活动，并
增加卧床休息时间。另外，运动疗法仅
适用于原发性肥胖症，继发性肥胖患者
不宜过多运动。

据《生命时报》

临床工作中发现，不
少人在补钙问题上存在
误 区 ，以 下 两 个 就 很
典型。

误区一：补钙短期可
见效 55岁的王阿姨门
诊看病问医生：“医生您
看，我已经吃了两个月钙
片了，怎么查了骨密度还
是骨质疏松啊？”

这种短期补钙不会
改变骨量，只能对血钙短
暂调节。钙的补充有疗
程，一般按年计算，严格
按照规范补钙，一年后才

能观察到骨密度的改善，
坚持数年可以达到比较
好的巩固效果。

误区二：补钙多了会
得肾结石 正规文献报
道，缺钙的人发生肾结石
的概率是正常人的6倍。
人每天从食物中摄入大
量草酸，如果一部分草酸
和肠道中充足的钙结合，
经肠道排泄，则血液中草
酸浓度下降，不容易在肾
脏内产生高浓度草酸，否
则就会极易产生草酸钙
结晶析出形成肾结石。

钙补多了肾结石？正相反

老人补钙是个长期的系统工程

对于上了年纪的人
来说，正确的补钙方法有
哪些？在此建议大家：多
角度补钙。

食物补充 奶制品、
豆制品、虾皮、芝麻、新鲜
蔬菜等，多种营养素吸收
可有效提高钙的利用。

药物补钙 无机钙
（碳酸钙、磷酸钙等）、有
机钙，充足钙量的摄入对
老年人尤其重要，同时每
天需半小时户外日光照
射，产生足够的活性维生
素D3促进钙吸收。

巧用力学补钙 力
学作用在骨骼对钙的吸
收作用巨大，比如重力作
用。行走、肌肉力量训练

等都对钙吸收有助益。
当不喜欢运动的老人卧
床休息或久坐沙发时，肌
肉处于放松状态，这时钙
摄入难以进行。太空中
的宇航员缺乏重力对骨
骼的刺激，非常好的身体
都会发生骨质疏松。

所以老年人一定要
在体力允许的情况下，
增加户外活动和行走，让
骨骼对抗重力，促进钙的
正向摄入。如果有骨关
节炎不能行走太多，则可
用拉力器训练，按摩和冲
击波刺激肌肉，适当力学
刺 激 可 促 进 骨 骼 钙
吸收。

钙要补够量 人体

每天需钙1000mg体外摄
入，30岁后如果不注意补
钙，钙需要从骨骼的库存
中取出，加速钙流失。中
国人饮食以米、面、蔬菜
为主，钙含量较低，建议
每天两袋鲜奶（含钙量约
400mg）才能达到最低日
需量。老年人日需量要
大于1000mg，食物中含
钙量不足，就需要从药物
中补充了。

增加钙的吸收 补
钙量充足后，如果有胃炎
肠炎，则需要用药改善胃
肠炎促进钙吸收。适量
的活性维生素D3的摄入，
也大大提高了钙的摄入
效率。

这些药物可助力钙吸收

双磷酸盐药物 它
与钙、维生素D同补，达到
钙磷合适比例，促进钙吸
收。双磷酸盐抑制破骨
细胞活性，促进钙吸收，
保持钙正常，减少破骨
作用。

降钙素 由甲状旁
腺分泌，将血中钙降低，
使其进入骨骼补充钙的
不足。用鲑鱼和鳗鱼降
钙素，或者唑来膦酸，可

降低骨的溶解。如全身
疼痛，可注射降钙素，有
中枢性镇痛作用。

锝99放射性同位素
静脉滴注，药物进入骨，
刺激骨吸收钙，是增加钙
吸收的一种方法。

雌激素 50岁以后
女性雌激素下降，可采用
雌激素替代疗法。注意！
这不是常规疗法。

中药 传统医学没

有补钙的说法。中医从
肾虚和气虚的角度讲，其
症状和缺钙症状有较大
的重叠性。凡是强肾、健
脾、补气的药物，对于补
钙均有正向作用。如强
骨胶囊、骨疏康胶囊等。
金天格胶囊所含成分类
似虎骨，富含骨胶原蛋白
和微量元素，对骨修复有
帮助。

据《北京青年报》

有些人觉得上了岁数钙流失是正常的，补了也不吸收就算了。首都医科大学
宣武医院副主任医师岳剑宁表示，其实不然，补钙是我们一生坚持的过程，也是减
少我们衰老的过程。年龄大了补钙，不是补回以前所有丢失的钙，而是做亡羊补
牢的事情，防止钙再流失。随着年龄增长，及时有效地补钙，骨密度缓慢下降，一
般不会出现骨质疏松的临床症状。而不补钙，则会加速钙的负平衡，出现骨质疏
松。年纪大了，钙还能补得进去吗？用对方法就可以。


