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生活中我们一些不经意的习

惯，正在影响着身体对钙质的吸收

和利用。这些不良习惯，会在不知

不觉中，让骨头加速变脆，增加患

骨质疏松症的风险。

它被称为“静悄悄”的疾病

有一种疾病，它“悄悄地”发

生，并将骨骼视为“攻击”目标，这

个疾病就是骨质疏松症。对于骨质

疏松的人群来说，越来越多的骨量

发生流失而不是被替换，这就意味

着骨骼逐渐变脆，更容易断裂。

一个很大的问题是：骨骼强度

的变化常常在我们无法感知的时

候就已经发生！在骨质疏松早期，

往往没有明显的外在表现，容易被

人忽视，这也是它被称为“静悄悄

的疾病”的原因。

既然这个疾病发生时没什么

症状，那又为什么要担心呢？这是

因为，骨质疏松会大大增加骨折的

发生风险，甚至在轻微的跌倒、跳

跃之后发生骨折。50 岁以上人群

中，约三分之一的女性和五分之一

的男性可能发生骨质疏松性骨折。

骨质疏松性骨折最常发生在

椎体、髋部和腕骨。椎体骨折会导

致身高变矮、剧烈的背部疼痛甚至

畸形。而髋部骨折常常需要手术治

疗，恢复时间长，许多人无法完全

恢复到骨折前的状态，生活自理能

力降低，甚至导致死亡。

不良习惯给骨健康“埋雷”

专家介绍，骨质疏松的预防应

从儿童时期开始。培养营养丰富的

饮食习惯，保证钙和蛋白质摄入，

避免营养不良，每天还要有足量的

身体活动时间，帮助儿童获得尽可

能高的峰值骨量。到达成年期时的

骨量越多，在老年时发生骨质疏松

的可能性就越小。

以下不良习惯，会影响我们身

体中钙质的吸收和利用，从而增加

骨质疏松症的患病风险。

过量吸烟饮酒 过量地吸烟

和饮酒，会影响破坏胃肠黏膜、妨

碍肠胃系统的正常工作，影响钙的

吸收。研究显示，吸烟会让髋部骨

折的发生风险翻倍。过量饮酒也会

增加骨折的风险。

挑食偏食、营养不良 日常饮

食如缺乏钙、蛋白质的摄入，加之不

爱吃新鲜蔬菜水果，将不利于骨骼健

康。此外，大家平时爱喝的碳酸饮料，

大多含有磷酸盐，其会降低钙、铁、锌、

铜等多种微量元素的吸收利用率。

不爱晒太阳、维生素D摄入不

足 维生素 D 对于钙的吸收和利

用具有促进作用。对于成年人来

说，如果身体缺乏维生素 D，人体

容易出现骨质疏松的情况。低维生

素D水平的情况很常见，尤其是不

常去户外活动的老年人。

缺乏运动 不爱运动的人会更

容易发生髋部骨折。我们的骨骼需

要力的刺激，如果久坐不动，血液

中的钙质就不会进入骨骼。缺乏

身体活动会导致骨骼中钙质的流

失。

减肥过度 国内外多项研究

发现，体重指数（BMI）与骨密度正

相关，与骨质疏松发生率呈负相关

关系，是骨密度的保护性因素。

体重指数较高的成年男性与

女性，骨骼承受机械负荷增大，从

而改善了骨的微细结构，使机械负

荷性细胞刺激因子的作用增强，刺

激骨形成，抑制骨丢失，促进骨的

矿化，增加骨密度和骨骼强度。

（据《北京青年报》）

专家提醒：春节期间
是儿童气道异物高发时段

新报讯（北方新报正北方网首

席记者 查娜）“元旦假期之后的

半个月，我们科室接收了两名一岁

以下的气道异物小患者。在此，我想

提醒家里有小孩的家长，春节期间

防止儿童吞入异物，千万不能大

意。”1月20日，内蒙古自治区人民医

院儿科主任医师于少飞告诉记者。

于少飞介绍说，这两名小患者

一个为 7 个月大，家长在喂食鱼肉

作为辅食时，不慎让孩子吃进了鱼

刺。在当地医院，一直当作气管炎进

行治疗，直到送至内蒙古自治区人

民医院，才发现气道内有异物。另一

名婴儿 9 个月大，在玩耍时将玩具

零件吞入，一个多月后才发现，并由

当地医院转至内蒙古自治区人民医

院儿科。用气管镜取出异物时发现，

孩子的气道已受到损伤。

为此，于少飞提醒家长们，春节

期间是儿童气道异物高发时段。3岁

以下的儿童，尽量不要喂食坚果类食

物，喂食带骨、带刺的肉类，一定要清

除干净细碎的骨渣和鱼刺。3岁至7

岁的儿童，要在家长监护下食用坚

果、鱼肉等食品。另外，尽量不要让幼

儿玩带细小零部件的玩具，防止其吞

入。儿童气道异物严重时可危及生

命，一旦发现儿童有刺激性呛咳、吸

气性呼吸困难、声音嘶哑、咳嗽、发

烧等疑似症状，要及时就医。

典型流言：口罩用前要抖
一抖残留致癌物

真相：医用外科口罩、N95

口罩大部分会通过环氧乙烷

蒸汽熏蒸消毒。但在消毒过

后，厂家会等环氧乙烷挥发

后，才进行包装。此外，口罩在

进行环氧乙烷杀菌之后，厂家

还会进行环氧乙烷的检测，出厂

口罩必须符合国家标准，也就是

小于10μg/g。

环氧乙烷是一种易挥发物

质，当口罩通过多道流程到达消

费者手中时，基本上不会带有造

成影响的残留物质。正规企业生

产的口罩，残留符合国家标准，

不会对佩戴者的健康造成威胁。

典型流言：隔空充电产生强
辐射

真相：无论哪种方法的隔空

充电（无线充电），其技术基础都

离不开电磁波，而电磁波会产生

辐射。不过，讨论辐射对人体的

影响必须考虑辐射量，如果电子

产品的充电功率不高，对人体的

影响是可以忽略不计的。

辐射标准与空间面积也有

关系。根据国际非电离性辐射委

员会制定的安全上限，人体承受

的安全辐射范围为 10 瓦/平方

米。按照家庭住房面积90平方米

计算，居民家中可以承受的辐射

功率最大为 900 瓦左右。隔空充

电的充电桩，根据推算最高发射

功率只有25瓦，所以是能够保证

人体安全的。

此外，无线电波式隔空充电

技术是以“毫米波”极窄波束的

形式传递给手机的，目前没有实

验数据表明，毫米波会带来辐

射，也就是说毫米波的辐射不会

给人体健康带来负面影响。

典型流言：每天喝点红酒可
软化血管

真相：靠喝红酒来软化血管

的方法并不靠谱。红酒中因含有

白藜芦醇，过去曾被认为有软化

血管的作用。但红酒中白藜芦醇

的含量非常低，即使每天喝20瓶

红酒也起不到软化血管的作用。

相反，红酒中大约含有15%

的酒精，会对心血管功能造成

负面影响。多项研究已经证实，

摄入的酒精无论多少，对人体

都是有害的。酒精与心血管疾

病、癌症等多个疾病都有直接

关联。如果大量摄入酒精，还会

引起消化系统肿瘤、酒精肝、酒

精性心肌病等严重问题。

典型流言：“三高”人群不能
吃蛋黄

真相：蛋黄中确实含有较多

胆固醇，一个蛋黄胆固醇含量可

达 280 毫克左右。但大部分人群

膳食来源的胆固醇，不会直接影

响血液中的胆固醇水平。

人体内的胆固醇主要是受

遗传基因和代谢因素的影响，人

体对膳食来源胆固醇的吸收，以

及胆固醇对血脂的影响，不同人

之间存在着很大的个体差异。

《中国居民膳食指南2016》和《美

国居民膳食指南2015》都取消了

之前的饮食胆固醇限量（300 毫

克/天），认为没有证据表明饮食

胆固醇多一些会导致高血脂或

心脏病。 （据《北京青年报》）

这些生活习惯正偷走你身体里的钙

健康流言，你被带偏了吗？


