
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。

（人民网）

首都食品安全
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不同体质的人，要结合自己的体
质选择日常饮食的食材。像凉性、寒
性食物，就不适合寒性体质的人。温
热食物更有利寒性体质和病症的人。
如何掌握水果蔬菜的“性情”，让我们
吃得更健康？食药专家提供了这一辨
别方法：水果“性情”分为寒凉、温热和
平和；红色、味辛、陆生的蔬菜多性热。

水果的性味可以粗略地分为寒
凉、温热、平和这三类。像夏天盛产的
水果多为寒凉类，如西瓜、猕猴桃、香
蕉、山竹等。如果食用者的体质偏于
虚寒，吃多了此类水果易出现消化不

良、畏寒怕冷等不适症状，而偏热体质
的人群则可以适当多吃这类寒凉性的
水果。

荔枝、榴莲、芒果、菠萝等都属于
温热性水果。人们在喉咙肿痛、胃火
牙痛、疔疮肿毒、脾气急躁易怒、大便
秘结等时候，就不要吃这类水果，但对
于偏寒体质的人群来说，它们则是滋
补身体的好东西。

而像水蜜桃、苹果、葡萄等，它们
是水果中的好脾气，味甘性平、不寒不
热，各类人群都可以适量食用。

辨别蔬菜的性情，主要是看颜色、

闻味道、查产地。像颜色偏红的多偏
热，像辣椒、胡椒等；绿色蔬菜多性寒，
像绿豆、绿叶蔬菜。味甜、味辛的食
品，由于接受阳光照射的时间较多，大
多性热，如大蒜等。而那些味苦、味酸
的食品，大多偏寒，如苦瓜、苦菜等。水
生植物多数偏寒，如藕、海带、紫菜等。
而一些长在陆地的食物由于长期埋在
土壤中，植物耐干，所含水分较少，故而
性热，如花生、土豆、山药、姜等。

不过，食物寒热只是相对而言，只
是说某类人不宜多吃，但也不是完全
不能吃，多样化均衡饮食才是王道。

你是否经常拿糖果奖励孩子?孩子
是否每天用甜饮料代替白开水解渴?糖
虽然是生长发育必不可少的能量来
源，但长期大量吃糖严重威胁健康。

龋齿。由于儿童睡眠时间长，口
腔中残留的糖容易被细菌分解发酵，
产生酸性物质，侵蚀牙齿。

甜食综合征。大量吃甜食，易引
起“甜食综合征”。孩子会出现烦躁、
精神不集中、爱哭闹等问题。

营养不良。经常吃甜食降低味觉
灵敏度，抑制胃酸分泌，削弱胃肠道的
消化和吸收能力，容易使孩子出现厌
食、偏食等问题。

肥胖。过度摄入高糖饮食，会使
超负荷的糖以脂肪形式囤积在体内，
从而引发肥胖。而肥胖是糖尿病、高
血脂、心脑血管疾病的高危因素。

近视。遗传、长期眼疲劳等都是
导致近视的原因。如果儿童过多地吃

糖和高碳水化合物，体内微量元素铬
的含量减少，会使眼内组织弹性降低，
眼轴易变长，最终导致近视。

影响智商。研究发现，儿童多吃
甜食，一日三餐都会受影响，从而减少
蛋白质和维生素的摄取量。儿童时
期，大脑发育最旺盛，如果缺少蛋白质
和各种维生素，将使大脑发育迟缓，影
响智力发育。

（报摘）

日本一项新研究说，吃的食品种
类越丰富，人的健康寿命越长。对相
关数据的分析显示，总体上在食品多
样性越高的国家和地区，人们健康寿
命越长。

健康寿命是指人处于健康状况下
的生存时间。一个地方人们的健康寿
命，比平均寿命更能反映人们的生存
质量。

据日本媒体日前报道，名古屋学

艺大学的研究人员根据联合国有关食
品供应的数据，对全球一百多个国家
和地区的食品多样性进行了分析，并
对照了1995年至2010年这些国家和地
区的健康寿命。

比如对 2010年的数据分析显
示，食品多样性得分第一的是新西
兰，日本和西班牙分列第二和第
三。在健康寿命方面，日本以 73.6
岁位列第一，西班牙以 71.9岁排在

第二，瑞士和意大利以 71.7岁排在
第三。虽然食品多样性和健康寿命
排名并非完全一致，但总体上，在食
品多样性越高的国家和地区，人们
健康寿命越长。

研究人员解释说，食品种类较少
的话，人们摄取的营养容易不均衡。
食品多样化不仅可以为人体提供充足
的营养，也可能有助预防疾病。

（新华社）

推荐：广东省中医院临床营养科
主要功效：补脾胃、益气血
推荐人群：冬季手脚不温者，特别

是体内缺铁者。
材料：牛里脊肉 100克，土豆 50

克，红萝卜50克，葱段、姜片、八角、胡
椒、料酒各适量（1~2人量）。

制作方法：将里脊肉洗净，切成方
块状；土豆、红萝卜削皮、切块；上述食
材放入大炖盅内，添加葱姜、八角、碎
胡椒、料酒，加水至九分满，以武火炖
煮20分钟后，改用文火炖1个小时，添
加少许食盐调味，即可喝汤吃肉。

特色点评：冬季气温低，手脚不容
易暖和；一些长期控制饮食、肉蛋进食
不足的人，因体内可能处于缺铁状态，
影响了红细胞的功能，这种情况更加
明显。

牛肉是一种补气血很好的畜肉，
在猪牛羊三大红肉中，牛肉的平均热
量及脂肪都是最低的，属于优选的高
蛋白低脂肉类。而这款汤选用蛋白质
更高、脂肪更低的牛里脊肉来烹调，土
豆、红萝卜会吸收里脊肉炖出来的脂
肪，使汤色更清、不腻口。

喝汤后别忘了吃肉，大部分营养
还是保留在肉里的，比如铁。与猪肉、
羊肉以及不同部位的牛肉相比，牛里
脊肉所含的铁是最高的，每100克牛里
脊肉含有4.4毫克铁，可以提供18~50
岁女性日常所需推荐摄入量25%的铁，
还是容易吸收的血红素铁，有助于改
善缺铁状态。喝汤的同时，补充一些
富含维生素C的蔬菜水果，补铁效果
更佳。
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清炖牛肉汤
吃水果蔬菜 要注意“脾气”互补

常吃甜食影响视力智商

科普：食品种类越丰富 健康寿命越长


