
老年人因为上了年纪，体内的钙容易流失，经常会因为缺钙而导致腿没力气，
或是容易腿抽筋、腰疼，引起骨质疏松等。那么老年人该如何补充体内的钙？广
东省中医院珠海医院骨关节科主任吕燃对此为我们答疑解惑。
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13老年周刊
寻医问药

医生话你知

如 果 老 年 人 缺 钙 情 况
较 严 重 ，腿 经 常 抽 筋 、骨 质
疏 松 的 话 ，可 以 适 当 吃 些
钙 片 。 但 研 究 发 现 服 用 补

钙 产 品 可 能 将 患 肾 结 石 的
风 险 提 高 20% 。 因 为 钙 片
是 固 体 ，不 容 易 被 身 体 吸
收 ，长 时 间 滞 留 在 体 内 ，容

易 产 生 结 石 ，吕 燃 提 醒 ，服
用钙片需将其嚼碎。

养 成 良 好 的 生 活 习
惯 ，尽 量 不 吸 烟 ，少 喝 咖

啡 以 及 可 乐 ，吕 燃 建 议 最
好 不 喝 ，因 为 这 些 习 惯 会
导 致 人 体 骨 骼 中 的 钙 流
失 。

食用补钙产品需谨慎

补钙你补对了吗？
专家提醒：补钙产品可能将患肾结石的风险提高20%

文/本报记者 廖明山
见习记者 王晓君

吕燃，副主任中医师，医
学硕士 ，从事中医骨伤科临
床工作22年，现任广东省中
医院珠海医院骨关节科（关
节与运动医学科）主任。

擅长微创髋、膝关节置
换手术，膝关节单髁置换手
术，微创（关节镜下）治疗膝
关节韧带、半月板损伤，习惯
性肩关节脱位、肩袖损伤及
肩周炎等疾病的诊治。中医
方面，通过经络辨证，运用针
灸、手法等方法治疗运动损
伤性疾病及各种痛症；指导
慢性骨关节疾病及运动损伤
的康复和调养。

都说“药补不如食补”，
老年人补钙最好采用食补的
方法，养成良好的饮食习惯，
并合理有计划地安排膳食，
平时多吃些含钙及维生素 D
的 食 物 ，如 富 含 钙 的 海 带 、

鱼、豆制品、坚果类、蛋类、牛
奶、黑木耳、虾、大骨汤以及
海产品等，可以改善老年人
体内缺钙的症状。

在饭菜中加些食用醋，
可 使 体 内 的 钙 与 醋 产 生 反

应，生成可溶于水，又容易被
人体吸收的醋酸钙，有效增
加体内的钙含量。

夜间睡觉时，因未进食，
人体内的钙含量相对白天来
说较少，而身体中的血液循

环仍然需要消耗钙，人体无
法 达 到 钙 吸 收 与 消 耗 的 平
衡 ，就 只 能 在 骨 骼 中 摄 取
钙。因此临睡前喝杯牛奶，钙
物质将很快在体内被吸收，可
有效减少体内钙的流失。

补钙当食补

老年人可以经常在户外
晒晒太阳，沐浴在阳光下，晒
太阳可以通过皮肤生成维生
素 D，并且有益于身体对钙物
质的吸收。吕燃提醒广大老
年人，晒太阳虽然好，但也要

注意时间，可在上午 6时到 10
时、下午 4 时以后于户外活
动，这时的紫外线相对薄弱，
可以边晒太阳边聊天。

另外，由于老年人对钙物质
的转换和吸收能力差，平时可适

当口服些补充维生素D的药物。
生命在于运动，经常在

户外运动的老年人，身体都
非常好，这是因为运动有利
于人体肌肉和骨骼的生长，
减缓骨骼老化，并可以加强

血 液 系 统 的 循 环 与 新 陈 代
谢，增强免疫力，同时改善人
体对所摄钙物质的吸收。因
此，老年人每天可适度做些
运动，例如慢跑、散步、练太
极拳、打羽毛球等。

多晒太阳多运动

年纪大了，眼神儿模糊了，
眼角的“结晶”或者粘粘的、或者
干干的，甚至还带着血色。老年
人的眼屎，也许包含一些健康讯
息。

正常情况下，眼屎多为透明
或淡白色，量较少，可及时从泪
道排出，不易被察觉。如果眼屎
增多，或“变异”成其他形式，可
能提示机体状况不佳或眼部疾
病。

眼屎为何会增多？

1. 空气中的灰尘、细菌、挥
发性气体等物质，会使眼睛产生
过敏现象，表现为瘙痒、胀痛、眼
屎增多等。

2. 受到强光、灰尘、异物等
刺激，也会造成眼睛不适，使眼
屎增多。

3.如果鼻泪管阻塞，会妨碍
泪水排泄，使之积聚在泪囊，形
成泪囊炎，导致泪水及眼屎增
多。

4. 倒睫也是眼屎增多的重
要原因。

5.还有些眼部疾病，如结膜
炎、干眼症等也会使眼屎增多。

眼屎“变异”的表现

当眼屎性状发生改变，更要

引起注意。若分泌物是脓性黏
液，可能由细菌感染引起。过多
的分泌物在夜间休息时可紧紧
粘住睫毛，造成晨起睁眼困难。
如果是病毒性结膜感染病变，眼
部多是水样液或浆液性的眼屎，
结膜可能有出血症状，急性期也
有明显刺激症状，可反复发作。
老人若眼睑位置异常，如睑内
翻、睑外翻等，也会引起水样分
泌物增多。如果分泌物是黏稠
丝状物，考虑是过敏性结膜炎引
起。若发现眼屎中带血，分泌物
呈淡粉色或血红色，则要鉴别是
否有眼外伤。

眼睛的日常保护

如果老人只是眼部分泌物
多，平时注意少吃辛辣刺激性食
物，多吃蔬菜水果，及时补充水
分。注意卫生，不要用手揉搓眼
睛，避免细菌进入。不要长时间
用眼，如果眼睛疼痛干涩，应闭
眼休息。平时多做眼部按摩，可
缓解疲劳，预防干涩。

如果老人眼部分泌物有性
状改变，要引起重视。部分病原
体侵袭性较强，如淋球菌及脑膜
炎球菌，其病变进展迅速，应及
时就医。

（人民网）

眼屎增多是在暗示啥？这些谣言你需要了解真相
冬天骨头会变脆？

谣言：人的骨骼矿物质
密度在冬季呈降低的季节性
变化，部分骨头会变得极其
脆弱，也就是常说的“一到冬
天骨头就变脆”。

真相：中国中医科学院
主任医师樊新荣认为，天冷
时出门少加上运动少，受太
阳光照射时间短，这确实会
影响钙、磷的正常吸收和骨
化作用，导致体内钙质流失
较大，但不一定会导致人体
的骨骼在冬天变脆。骨头变
脆 是 一 个 长 时 间 渐 变 的 过
程。冬天骨折多可能与冬季
地面变得坚硬，且与人们衣
服穿得比较厚、行动笨拙，在
冰雪天容易滑倒有关，中老
年人尤其如此。

房间放洋葱防流感？

谣言：房间内放入洋葱，
靠其气味可杀灭病菌、预防
流感。

真相：专家表示，没有食
物会主动吸附病菌，在办公
室或家里放一颗洋葱可以吸
附病菌、预防流感的说法没
有任何科学依据。

虽然洋葱鳞茎和叶子里
含有一种硫化丙烯的油脂性
挥发物，这种物质能抗寒，有
较强的杀菌作用，能杀灭包
括呼吸道和肠道里的细菌。
但通常是要每天口服一定的
量才能达到这样的效果。只
把洋葱摆在那里是完全没有
效果的。

喝酒能驱寒？

谣言：当你感觉冷的时
候，喝一杯烈酒可以快速取
暖。

真相：解放军总医院第
一附属医院主任药师刘皈阳
表示，酒后身体发热只是假
象。人在喝酒后确实会有全
身发热的感觉，因为喝酒后，
酒精刺激身体表面的毛细血
管，使血管扩张变粗，血液循
环加快，血液集中在皮肤的
毛细血管里，使人感觉皮肤
很温暖，甚至会脸发烫，造成
了 喝 酒 可 以 抵 御 寒 冷 的 假
象。但感到温暖的只是皮肤
表皮，这种喝酒暖身的现象
只是暂时性的。本质上，喝
酒后人体热量的消耗也会相
应增加，热量通过皮肤散发，
其实是消耗了体内更多的热

量。因散热速度加快而消耗
的热量，比酒精供给的热量
还要多。当热量产生的速度
跟不上散失的速度时，体温
便会下降，人就会感觉冷。
所以喝酒不仅不能暖身，起
不到御寒的作用，还容易使
人感冒。

电热毯有辐射会致癌？

谣言：电热毯有辐射会
致癌。

真相：“现在的科学实验
还没有证据证明电热毯辐射
与癌症具有相关性。”中国中
医 科 学 院 主 任 医 师 樊 新 荣
说，生活中，任何电器只要插
上电就有电磁辐射，大到空
调、电视，小到吹风机、手机，
但普通家用电器的电磁辐射
都在 300 赫兹以下，属于极
低频的非电离辐射，并不会
损伤 DNA 和细胞，更不要说
致癌。

尽管如此，樊新荣建议，
电热毯辐射虽不至致癌，但
孕妇、老人、婴幼儿等群体要
慎用。另外过敏性体质人群
使 用 电 热 毯 可 能 会 引 发 皮
炎、呼吸道疾病，所以也要谨
慎使用。 （据新华社）


