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夏季强壮骨骼，建议
“三管”齐 下 ， 包 括 ： 饮
食均衡，适当摄入含钙量
高的食物；多参加运动锻
炼；多晒太阳，补充维生
素 D。

要补钙强骨，在均衡
饮食的基础上，适当多吃
些含钙量高的食物是必要
的。比如豆类、豆腐、花
椰菜、卷心菜、包菜等蔬
菜，麦片等谷物，虾皮以
及其他钙饮料，如橙汁、豆
奶等，都是含钙量比较高的
食物。

在注意补钙的同时，维
生 素 D 能 改 善 肌 肉 的 功
能，对钙质在骨骼中的吸收
也是必不可少的。

除此之外，适当的户外
运动对于强健骨骼来说也必
不可少。夏季是一年中阳
光十分充足的季节。阳光
中的紫外线可以促进人体
对钙的吸收，起到促进骨
骼钙化的作用。所以，人
们在这段时间常在外面跑
跑，每天至少在户外活动
1—2 个小时，是非常有利
于强壮骨骼的。

喝碳酸饮料
骨骼真的会变脆？

夏季，冰爽的碳酸饮料可以消暑降温。
但一些消费者担忧常喝碳酸饮料会导致骨
质疏松。请关注——骨质疏松症是一种退
行性骨代谢性疾病，一般随年龄增长，患病
风险增加。正常来说，人体在40岁左右，骨
量会达到最高值，随后骨骼钙质开始慢慢流
失。从近几年门诊住院的情况来看，大部分
出现骨钙质流失的年轻人有一个共同点：都
有爱喝碳酸饮料和咖啡的习惯。

“喝汽水会导致骨质疏松的
说法，存在夸大嫌疑。”上海市第
一人民医院营养科主任朱佩英表
示，“喝汽水导致骨质疏松”的“理
论”源于汽水中的碳酸成分有可
能会降低人体对钙的吸收，但这
种“中和”的前提是摄入过量的碳
酸，“还与人群类别、年龄结构等
有关系。”

国内外多项研究证实，对于
健康的成年人而言，适量饮用汽
水不会直接引发骨骼健康问题，
也不会直接导致骨质疏松。要搞
清楚这一问题，首先要弄明白骨
质疏松的成因。食品安全博士、

国家食品安全风险评估中心风险
交流部副研究员钟凯在一篇科普
文章中指出，导致骨质疏松的因
素非常多，比如骨钙峰值、雌激素
水平、遗传因素、使用药物、膳食
中的钙含量、血液中的维生素 D
水平、运动量、吸烟酗酒等不良嗜
好、脏器疾病等等。所以，一个人
之所以骨质疏松，往往是“屋漏偏
逢连夜雨”，“但可乐未必是主
因。”

对于有些关于食物中磷元素
影响骨骼健康的说法，在第五届
中国慢病管理大会上，北京大学
第三医院运动医学研究所艾华研

究员表示，磷是人体必需的元素，
广泛存在于自然界各种食物中，
正常的健康人群并不需要担心食
物中的磷会带来健康问题。

成人适宜的磷摄入量是每天
700 毫克。这相当于 21 罐 330 毫
升汽水中磷的总量。只有在极端
情况下含磷的饮料才会真正对人
体产生危害，导致钙流失。“对
于身体健康的成年人，在钙摄取
充足的前提下，适量喝汽水不会
损害骨骼，也不会导致骨质疏
松。” 尽管如此，艾华仍然建
议，处于成长期的青少年少喝碳
酸饮料。

“汽水威胁论”有夸大嫌疑

在来自于加利福尼亚州一项
受访者达四万人之多的调查中，
研究者发现，如果排除收入和种
族因素，每天都喝碳酸饮料的成
年人，出现超重的概率要比不喝
碳酸饮料的人高出27个百分点。

“虽然中国还没有确切的统
计数据，但是在我们日常生活中，
儿童和青少年对可乐、雪碧等碳
酸饮料的喜爱，将会有更多的健
康问题，这实在令人担忧。”北医

三院儿科主任医师王雪梅表示。
喝太多的碳酸饮料，除了会

引起肥胖症、导致钙质流失之外，
还会造成儿童好斗。近日，美国
一项最新调查发现，经常喝碳酸
饮料的儿童，可能更容易出现攻
击性、注意力不集中以及不合群
等行为问题。研究人员发现，其
中每天喝 4 杯或 4 杯以上碳酸饮
料的儿童，破坏别人东西、与人吵
架或殴打别人的可能性是不喝碳

酸饮料儿童的两倍。
除此之外，碳酸饮料喝得太

多对肠胃非但没有好处，而且还
会大大影响消化。因为大量的二
氧化碳在抑制饮料中细菌的同
时，对人体内的有益菌也会产生
抑制作用，所以消化系统就会受
到破坏。特别是年轻人，如果喝
得太多，释放出的二氧化碳很容
易引起腹胀，影响食欲，甚至造成
肠胃功能紊乱，引发胃肠疾病。

糖分过剩引发肥胖

相关数据显示，我国约有
9000万骨质疏松患者，占中国总
人口的 7%。单就北京市来看，颈
椎病患病人数已超过260万，相当
于每10个北京常住人口中就有一
个人患颈椎病。

“造成骨质疏松的主因是激
素水平变化、饮食中摄取的钙和
维生素 D 不足、女性激素的变化
和缺乏体育锻炼以及遗传、服用
影响骨代谢药物、吸烟、酗酒等。”
艾华认为，越来越多的年轻上班

族出现骨骼问题，与久坐不动、缺
乏锻炼的生活方式密不可分。

艾华表示，对于那些不经常
运动的人，可以从既简单强度又
低的运动做起，将有氧运动与无
氧运动结合起来，比如散步、慢
跑、游泳等，可满足肌肉对氧气的
需求，同时配合包括举哑铃、俯卧
撑、仰卧起坐等，增加肌肉力量，
保护骨骼健康。

“肌肉能够对骨骼起到保护
作用，关节周围有很多肌肉，发挥

着重要的支撑作用。如果这些肌
肉力量减退，支撑身体重量的力
量不够，关节负担就会加重，变得
不稳定。”艾华强调，要想关节稳
固，就要练好关节周围的肌肉，从
而对关节起到保护作用。

“骨质疏松要早发现、早干
预、早治疗，才有理想的治疗效
果。”艾华认为，除了爱喝咖啡和
碳酸饮料的人，在体检中查一下
骨密度之外，一般来说，年轻人不
用特别进行检查。

定期检查骨密度

骨骼强壮
“三管”齐下

最近天热难耐，市民李女
士的 5岁女儿长了痱子，听说
擦点爽身粉有用，李女士照做
了，没想到病情反而更严重，
孩子哇哇哭、喊痛，李女士只
好把孩子送到医院皮肤科。
医生表示，湿热天气，宝宝容
易长痱子，很多家长到药店买
药膏、痱子粉或花露水涂抹，
误把痱子当过敏或湿疹来治，
反而使孩子皮肤感染，症状加
重。

医生介绍，痱子属于皮肤
急性炎症，是夏天排汗多、汗
孔阻塞、汗液流不出所致，宝
宝皮肤娇嫩敏感，稍不注意护
理，在湿热天气特别容易长痱
子。“孩子长痱子用爽身粉反
而会堵塞毛孔，痱子越长越严
重。”

痱子主要分三种，红痱、
白痱和脓痱，有的药对一些病
人有效，另一些病人却越用越

糟，最常见的是红痱子，犹如
针尖大小，呈现密集成片的红
色丘疹或丘疱疹，常让人刺痒
难受，一般需要消炎祛痱。比
小米略小、晶亮如水疱的成片
疹样，是白痱，一般不红不痒，
只要不感染，保持皮肤清洁，
减少在湿热环境中的活动，大
多在几天内都会自行消失。
一长出来就是小脓疱样的，是
脓痱，比较少见。

医生提醒，孩子起了痱
子，可以洗澡，但洗澡忌用太
热或太凉的水，有些家长喜欢
给长痱子的孩子用凉水或低
于体温的水洗澡，这会使皮肤
上的毛细血管骤然收缩，汗腺
孔关闭，导致痱子更加严重。

说到如何预防长痱子，医
生表示，可以从饮食、穿着、家
居环境等方面着手。

一是家里要通风，室温要
保持在 2526℃。如果湿度较

大，可适当打开空调的抽湿功
能，将湿度调整到 60左右，帮
助宝宝排汗。

二是宝宝最好穿纯棉衣
服，要柔软宽松。

三是宝宝夏天出汗量大，
每天一般要洗澡两三次，流汗
时要及时擦干。

四是让宝宝多喝水，白开
水最好，不要喝含糖饮料。如
果喝的太腻，孩子容易上火。

“胖宝宝更容易出汗，在
皮肤褶子处，如脖子、手肘、大
腿，更容易长痱子，要在这些
地方多做护理，保持皮肤干
燥。”医生说。

医生提醒，一些家长有误
区，喜欢在网上查资料后，自
己去婴儿用品店买药膏来给
孩子使用，但有的药膏含激
素，不适合孩子长期使用。所
以，即使家长自行买药治孩子
的痱子，也听从医生指导。

别乱给宝宝用痱子粉

涂抹会堵塞毛孔 使痱子越长越多
老年人胖点儿，寿命更长。据澳大

利亚迪肯大学网近日报道。迪肯大学最
新研究发现，65岁以上的老年人身体质
量指数，即BMI数值稍高于我们常认为
的正常范围，身体会更健康。

研究人员对 1990年—2013年间 20
多万名 65岁以上老人的身体研究报告
进行分析后发现，当老年人的BMI值在
27.5左右，其死亡率最低。而BMI值位
于 22—23的正常体重范围的被研究者
死亡率反而更高。

根据世界卫生组织的定义，BMI指
数是用体重除以身高的平方得出的数
字，是目前国际上常用的衡量人体胖瘦
程度以及是否健康的标准。成人的BMI
数值处于 18.5—24.9 属于正常；BMI 值
在 25—28之间，则是过重，超过 28即是
肥胖。

专家分析，这可能是因为年老后身
体需要多一些的脂肪来对抗病后的恢复
过程，因此身体稍胖一点不是坏事。所
以，对于老人来说，不必执着于保持与青
年人一样的BMI指标。但稍胖和肥胖还
不一样，肥胖的老人应该更加重视饮食
多样和营养均衡，同时保持运动的好习
惯，减少因肥胖导致的各种疾病。

鸡蛋同其他食物一样，越新鲜越营
养，口感也越好。对于吃不完的鸡蛋，要
从以下4个方面做好保存工作。

第一，散装蛋存放前不要清洗，因为
鸡蛋壳上不仅有气孔，还有一层很薄的
膜，清洗过程中会把膜破坏掉，细菌反而
容易通过气孔进入蛋内，加快鸡蛋变
质。品牌盒装鸡蛋也无需清洗，因为这
些蛋在厂里经过了清洗、消毒、上膜等工
序，可以很好地保证鸡蛋品质。

第二，鸡蛋最适当的保存温度为
5℃—7℃，也就是放入冰箱冷藏室中保
存即可，如果买的是整盒鸡蛋，最好连同
盒一起放入冰箱，能在最大程度上保证
鸡蛋新鲜。在冰箱内，鸡蛋最长可存两
个月，但10天以内，鸡蛋的品质最好。

第三，把散装鸡蛋放入冰箱时，最好
把鸡蛋较尖的地方冲下放，因为鸡蛋的
气室位于鸡蛋圆端部分，把圆端向上，可
以避免散黄，延长保存时间。

第四，储存在冰箱的鸡蛋不易反复
挪动。尤其是天气炎热时，从冰箱取出
的鸡蛋应尽快食用，不宜再放回冰箱，
因为鸡蛋遇冷再遇热，表面会产生小水
珠，细菌也因此附在蛋壳表面，放回冰
箱细菌会继续繁殖，并侵入蛋中使鸡蛋
坏掉。

为放松去看电视可能不会达到理想
效果，反而会产生挫败感。据美国《时代
周刊》近日报道，沉迷于电视节目似乎是
一种好的减压方式，但这样做或许只会
让人觉得更糟。经过一天忙碌繁重的工
作回到家后，打开电视机或通过网络观
看电视节目，可以说是一种本能反应。
但最新研究发现，那些疲惫并带有压力
的人看电视会让他们产生挫败感，他们
会因花费大量的时间看电视而内疚。

根据发表在《传播学报》上的该研
究，研究人员对471人进行调查，询问他
们前一天下班后感觉如何、看了什么传
媒节目以及感受如何。结果发现，疲惫
使人们不由自主地打开电视或干其他一
些无关紧要的事情，而事后会因为缺乏
自控而感到愧疚。但是节目内容会对人
的心态有所影响。研究显示，启迪心智
的节目，如纪录片等，能对人们的心理状
态产生积极正面影响，看一些低俗的节
目会加重人们为减压而看电视的负疚
感。研究人员认为，虽然看电视的行为
会让有压力的人更糟糕，但选择一下有
助心智的节目，少看肥皂剧和无聊的电
视节目，或许能达到真正放松的效果

看电视压力更大

老人微胖寿命长

4方法给鸡蛋保鲜

（本报综合）


