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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。今天，
北京市疾控中心慢病所的专家，就来跟大
家聊一聊，那些正在偷走身体里钙质的坏
习惯。

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。顾名思义，它是一种以骨量减少、骨组织
微结构破坏，骨骼脆性增加和易发生骨折为
特点的全身性疾病。

慢病所专家介绍，我们人体骨骼的质量
在生命全程中并不是一成不变的。从出生到
成年早期，骨骼都在不断地生长和强化，在
20至30岁达到骨量高峰。整个生命期，骨
骼都在不断地更新，以新骨取代旧骨，这样有
助于保持骨骼的强健。但是对于骨质疏松的
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“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。

这些不良习惯 在给骨健康“埋雷”

北京疾控中心专家介绍，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。

吸烟、过量饮酒 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的钙质的流失。

减肥过度\低体重指数 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。 北京青年报

这些生活习惯正偷走你身体里的钙

高血压病号称“沉默的杀手”。武警广东
省总队医院营养科主任曾晶表示，日常加强
生活方式及慢病管理对原发性高血压病的预
防和治疗有积极作用。

一，坚持按医嘱服用降压药物，而不能擅
自按自身感觉不规则服药。

二，坚持定期监测血压和体检。
三，定时作息、劳逸结合、放松心态、坚持

体育运动。
四，饮食上还需要改变不良的饮食习惯，

食物选择和烹饪方式方面注意一些细节——
1.低盐饮食。《中国居民膳食指南（2016

年）》建议成年人一日盐的摄入量不超过6
克，调查显示，即便在公认“饮食清淡”的广东
地区，每日膳食盐的摄入量也在 9克-12
克。实施低盐饮食，除了烹饪中使用量匙控
制盐的用量，还有一些需要注意的细节：少吃
腌制熏制食品；烹饪后期放盐，也就是临起锅
时再放盐调味可以减少盐的用量；使用蘸料
碟，如白切、白灼等烹饪方式可以减少盐的摄
入；不用菜汁捞饭可以减少油脂和盐的摄入
量；除了食盐，还需要减少“隐形盐”的摄入，
例如味精、鸡精、酱油、蚝油、陈醋等调味酱料
钠的含量很高，很多食品添加剂如色素、防腐
剂等都是以钠盐的形式存在，包装食品中的
钠的含量也不容小觑。

2.控制膳食总能量和饱和脂肪酸的摄入

量。
合理的膳食总能量与体力活动及代谢相

适应，维持我们的体重在适宜范围。如果体
重超重、肥胖或者腰粗肚凸，建议咨询营养医
师进行规范的代谢调理和慢病管理，不要自
己盲目减肥，甚至乱用一些减肥产品。

少吃动物脂肪，例如猪油、牛油、肥肉、肉
皮（鸡皮、皮冻等），减少饱和脂肪酸的摄入
量。红油火锅里的“红油”是牛油，吃火锅也
得悠着点儿。

3.营养均衡。不要误信“高血压病人不
能吃肉”的谣言，适量补充蛋白质，增加有利
于降压的营养素如钾、镁、钙等的摄入量，适
量增加新鲜的蔬菜和水果，每天每人吃 8
两-1斤左右新鲜蔬菜（叶菜和瓜菜为主）、
1-2个水果，250-500毫升脱脂或低脂牛
奶，或者酸牛奶。

4.多吃含膳食纤维丰富的食物。保证大
便通畅，可以减少高血压患者心脑血管急性
事件的发生。黑米、糙米、全麦等粗粮，绿豆、
玉米、荞麦等杂粮，绿叶及豆荚类蔬菜，苹果、
桃、梨、火龙果、奇异果等水果，这些都是膳食
纤维的良好来源，建议多选择。

5.戒烟限酒，最好戒酒。
烟和酒都会使降压药的疗效降低，导致

血压控制不佳，从而引发不良预后。
羊城晚报

高血压病人控制好血压 原来对吃这么讲究

广东省中医院脾胃病大科主任医师张北
平介绍，胃癌的“报警”症状包括：消化道出
血、呕吐、消瘦、上腹部不适、上腹部肿块等。
但早期胃癌的临床症状很不典型，大部分患
者是没有症状的，仅有一小部分的人会出现
轻度消化不良症状，如饱胀、恶心、食欲不振、
上腹隐痛等，与一般胃病相似，及时筛查是重
点。

张北平提醒，以下五类人群应警惕胃癌
的发生，50岁以上建议完善胃镜检查，进行
评估：

1.胃癌高发地区人群：以我国胃癌高发地
区的分布来看，问题都出在饮食上，共同点是
长时间食用盐渍的食品，比如肉类腌制品、咸
鱼、腌制蔬菜和海产品等。

2.幽门螺杆菌感染人群：我国幽门螺杆

菌(HP)感染近50%。它主要通过唾液传播，
是首个被世界卫生组织确认为对人类致癌的
原核生物。感染幽门螺杆菌，并不一定患癌，
但它会引起慢性胃炎，加速胃癌病发。

3.患有胃癌前疾病人群：慢性萎缩性胃
炎、胃溃疡、胃腺瘤性息肉等都是胃癌前疾
病，这些人群应注重胃镜的随访观察，警惕胃
癌的发生。

4.胃癌家族史人群：胃癌具有一定家族
聚集性，若属于胃癌患者的一级亲属应注意
预防胃癌的发生。一级亲属是指一个人的父
母、子女以及同父母的兄弟姐妹。

5.不良生活饮食习惯人群：摄入高盐、腌
制饮食、霉变的食物、烟熏和油煎食物、吸烟、
重度饮酒等是胃癌发生的风险因素。

广州日报

五类人群警惕胃癌

“大雪”节气已至，天津市中医一附院治
未病管理中心主任孙庆从衣食住行方面为大
家做几点提示。

现在空气本就干燥，加之室内较热，人们
的呼吸道成了最易发病的“重灾区”。建议日
常尽量增加室内湿度，多喝水以保持呼吸道
湿润。如果没有加湿器，可在暖气上搭一条
湿毛巾，还可以在屋内放一盆水或养一些
鱼。一般来说，冬季室内的湿度在30%至
60%之间，人体的总体感觉会比较良好。

从中医角度，这一时期适宜通过养精神、
调饮食、练形体、适温寒等进行综合调养，以
达到强身健体的目的。在日常饮食中，宜多
吃些海带、紫菜、大白菜、玉米等含碘食物，促
进人体甲状腺激素分泌、增强新陈代谢，加强
皮肤血液循环，抗冷御寒。推荐药膳桂花枸
杞粥：将10克桂花、10克枸杞、100克大米一

起放入锅内，加入适量的水，用大火煮沸后，
再改用文火熬煮35分钟。桂花有散寒破结、
化痰止咳等功效，煮粥的时候放入桂花，不但
能让粥中香气四溢，还可缓解冬日干燥；枸杞
则有补肾益精、养肝明目、润肺止咳的功效。

人们还要注意情绪平和，许多疾病是由
于情志引起的。如情绪不稳和起居无规律则
易引发青光眼，此病多在冬季寒冷的月份发
作，引起眼痛、眼胀、视力减退，并伴有头痛、
恶心等症状，所以平时一定要保持稳定的情
绪，避免精神紧张和过度兴奋。

除此之外，人们还可以尝试通过艾灸对
身体状态进行调理，可以选择至阳、肾俞、涌
泉、关元、神阙、膻中等穴位，每次选择2至3
个穴位，每穴灸15至20分钟，以局部皮肤温
热能忍受为度，可起到温阳益肾的作用。

今晚报

“大雪”节气过后 养生注意这几点

虽然运动无法完全治愈抑郁症，
但大量的研究表明，锻炼可以减少甚
至预防抑郁症状。对抑郁症和其他
情感障碍患者来说，锻炼对他们的心
理健康有很大益处。伦敦国王学院
的心理科学家发表在《美国精神病学
杂志》上的研究指出，每周至少进行
1小时任何强度的体育活动可以预
防12%的抑郁症病例。

是什么原因让健身成为抑郁症
治疗方案的绝佳补充？很可能有多
种因素。从生物学层面上来看，运动
可以增加大脑中的某些化学物质，这
些化学物质有助于形成新的脑细胞
和促进脑细胞之间的联系。从心理
层面来看，锻炼是提高自尊和自我效
能的好方法，因为一些小目标（比如
步行或跑一定距离或持续一段时间）
可以通过努力实现。此外，运动还可
以增强与他人的人际关系，改善心肺
功能和代谢健康，这也间接提升了大
脑健康。

美国“每日健康”网站总结了对
抑郁症患者有效的七种锻炼方式。

跑步

运动刺激大脑分泌某些化学物
质。最形象的例子是跑步运动员的
兴奋感，大多数跑步的人都有过这种
体验。它是指在长跑时体验到的一
种欣快感，充盈着无敌状态，感觉不
到疼痛不适，甚至都没察觉到时间的
流逝。这种欣快感是大脑中内啡肽
释放的体现。跑步也有很多身体层
面的好处，如减少肌肉紧张和提高睡
眠质量，这就有助于提升情绪。

有证据显示，有氧锻炼对抗抑郁
的效果最出色。它包括跑步、游泳、
步行、远足、有氧健身操、舞蹈、越野
滑雪和跆拳道等。

据介绍，每周有3至5天进行至

少30分钟的有氧锻炼可以显著减轻
抑郁症状。即使时间不够用，10至
15分钟的快速锻炼也有效果。

瑜伽

美国东卡罗莱纳大学医学院的科
研人员发表在《美国家庭医生》上的研
究成果显示，练习瑜伽是另一种可以
缓解抑郁症状的活动，特别是与常规
疗法（如认知行为疗法）相结合时。

美国乔治敦大学的临床精神病
学教授诺曼·罗森塔尔认为，瑜伽之
所以有神奇的抗抑郁作用，是因为它
能提高身体的灵活性；瑜伽所涉及的
正念能化解重复的消极想法；它还能
增强力量，提高平衡功能，让锻炼者
意识到自己的呼吸。

罗森塔尔教授建议从初级瑜伽
课开始练起，这样就可以确保姿势的
正确性。加入练习瑜伽的团队还能
提高社交功能。

虽然没有足够的证据来知道哪
种类型的瑜伽最适合治疗抑郁症，或
者需要做多久才能获益，但伊朗伊拉
姆医科大学的护理学家发表在《国际
预防医学杂志》上的研究成果显示，
女性参与者每周练习3次哈他瑜伽
（结合了瑜伽姿势和呼吸技巧），持续
4周后，她们的抑郁、焦虑和压力水
平比开始时低。

此外，发表在《国际瑜伽杂志》上
的另一项小规模研究成果显示，在
12周的时间里，每周做两次60分钟
的瑜伽练习，可以降低老年女性的抑
郁和焦虑水平，并提高自尊心。

太极

与瑜伽一样，太极这种东方传统
练习有助于减轻抑郁症状。美国哈
佛医学院的精神病学家发表在《精神
病学前沿》上的综述显示，这种缓慢、

温和的练习有助于减轻压力和缓解
抑郁症状。

在团队中练习太极也有缓解抑
郁症的作用，这是因为团队环境能增
强自主感和与他人的联系。患者在
上课过程中能形成紧密的社交网络，
这是独自一人练习太极所无法达到
的效果。

晒着太阳做活动

如果你喜欢待在户外，即使是简
单的活动，如园艺劳动，与孩子一起
扔飞盘，哪怕是洗车，也对情绪有好
处。原因之一是，阳光能促进血清素
释放量的增加，这是一种提升情绪的
化学物质。在较黑暗、较冷的月份，
血清素释放量的下降与一些季节性
情感障碍的病例有关。

根据个人的身体功能、体力和偏
好，选择合适的户外活动即可。

举重

葡萄牙里斯本大学的运动生理
学家发表在国际环境研究与公共卫
生杂志》上的系统综述和荟萃分析结
果显示，力量训练有助于缓解抑郁症
患者的症状。类似的，爱尔兰利莫瑞
克大学的运动心理学家发表在《美国
医学会杂志-精神病学》上的研究成
果显示，与那些从不进行举重锻炼的
同龄人相比，进行举重锻炼的成年人
不太可能患抑郁症。

力量训练为什么能提升情绪
呢？对于中轻度抑郁症患者来说，力
量训练是一种有点类似于冥想的练
习。锻炼过程中，注意力要专注于手
头的任务，而不能考虑其他任何事
情。更不用说，力量训练还有其他好
处，如提高肌肉分离度和增加血流
量，达到目标时获得一种深度的满足
感。

散步

散步是一种几乎适合每个人的
有氧锻炼，只需要穿一双舒适、支撑
性强的鞋子，做好准备就能出发了。
实践经验表明，在体育活动方面，稍
微做些什么比什么都不做要好得
多。如果因抑郁不爱运动，可以慢慢
开始散步，逐渐增加时间和距离。如
果设定了太高的期望而无法达到，就
会自责并感到内疚。因此，不如设定
现实的期望，比如每天散步5分钟。

跳跃

很难找到一种自己喜欢的锻炼
吗？一个简单的策略就是弹跳。在
迷你蹦床上跳跃是锻炼心血管系统
的一种有趣方法，同时又不给关节施
加负担。完全活动开之后，你甚至不
需要跳跃，只需要弯曲膝盖，就能连
续反弹好几分钟。这也是一种给大
脑加氧和促使内啡肽流动的简单方
法。

在蹦床上蹦跳时，大脑释放血清
素和后叶催产素，后者是另一种提升
情绪的化学物质。神经化学物质的
激增会带给人快乐和抑郁得到明显
缓解的感觉。此外，弹跳还能增加肌
肉的血流量，松弛过度使用的肌肉，
帮助人放松，促进睡眠质量提高。

对于抑郁的运动小白来说，怎样
才能开启自己的运动键？对于抑郁
症患者来说，开启日常锻炼并不是那
么容易，因为抑郁会减少能量，造成
身体疼痛，增加对疼痛的感知，扰乱
睡眠，从而降低锻炼的积极性。建议
先从每天步行5分钟或其他形式的
运动（如瑜伽或太极）开始。进入状
态后，你将期待享受更多的放松活
动，此时再逐渐延长锻炼时间。

北京青年报

又抑郁了？这些减压运动快操练起来！

鱼类富含丰富的营养物质，而且
口感美味，是饭桌上常见的食物之
一。据《生命时报》报道，经常吃鱼对
人体有很多好处，比如保护视力、提
高脑力、增加精子数量、促进身体发
育、预防哮喘、降低心脏病风险等。
美国食品和药品管理局指出，成年人
每周应食用2份~3份低汞鱼或贝类
食物，烹饪前的可食部分重量约为
227克~340克。

鱼肉或可降低患上抑郁症的风险

据《中国妇女报》报道，中国青岛
大学医学院的研究人员发现，日常食
用鱼肉较多的人群患抑郁症的风险
比其他人群低17%，这可能与鱼肉
中所含的Omega-3不饱和脂肪酸
有关。科研人员认为，Omega-3不
饱和脂肪酸可能有助于提升大脑中
的多巴胺水平和血清胺水平，这两种
化学物质与抑郁症存在较大的关系，
其中，缺乏多巴胺会诱发抑郁症，而
且抑郁症患者大脑中的血清胺含量
普遍较低。

吃鱼有助于减肥、防癌、预
防心脏病

据中国新闻网报道，鱼油可清除
人体内多余的脂肪，因此常吃鱼能有

效减轻体重。同时，人体多摄入
Omega-3不饱和脂肪酸可有效抑
制肠癌的癌细胞扩散。此外，据光明
网报道，人体血液中的Omega-3不
饱和脂肪酸过少会增加患上心脏病
的风险 ，而鱼肉中含有大量的
Omega-3不饱和脂肪酸，因此吃鱼

可有效保护心脏，降低患上心脏病的
风险。

儿童食用鱼肉可改善阅读能力

据环球网报道，常食用鱼肉的儿
童的阅读能力比同龄人要强。研究
人员通过实验发现，那些摄入较多

Omega-3不饱和脂肪酸的儿童的
阅读能力在三个月内就会有较为显
著的提高。因此，父母应该让儿童多
食用金枪鱼、沙丁鱼和鲑鱼等富含
Omega-3不饱和脂肪酸的鱼类，以
此来帮助儿童改善阅读能力。

人民网

鱼肉美味营养多？常吃鱼肉有助于减肥、防癌

近日，一些国家出现新冠病毒变
异株奥密克戎，世界卫生组织将其列
为“需要关注”的变异毒株，要求各国
加强监测与测序工作。截至目前，我
国除香港地区外，其他省市尚未发现
该变异株的输入。

国家卫生健康委组织中国疾控
中心专家研判认为，我国“外防输入，
内防反弹”的防控策略对奥密克戎变
异株仍然有效。研究人员正在密切
跟踪分析其传播风险，以及对现有疫
苗和药物的影响。

新变异株有多大威胁？

禁飞航班、限制旅行、封锁国境
……多个此前已放松管控的国家，为
奥密克戎变异株又升级了防疫措施。

新变异株有哪些新特点？会产
生多大威胁？

中国疾控中心病毒病预防控制
所所长许文波介绍，奥密克戎变异株
同时具有前4个“需要关注”的变异
株一些重要氨基酸突变位点，包括细
胞受体亲和力、病毒复制能力和免疫
逃逸能力增强的位点。

同时，流行病学和实验室监测数
据显示，在首先发现奥密克戎变异株
的南非，该变异株病例数在较短时间
内激增，部分取代德尔塔变异株。

“这提示奥密克戎变异株的潜在
传播力明显增强。”许文波说，不过截

至目前，全球尚无该变异株传播力、
致病力和免疫逃逸能力等方面的系
统研究数据，预计还需要数周时间来
做进一步研判。

国际上一些防控专家表示，尚不
清楚奥密克戎毒株会对公共健康构
成多大威胁。不过，与德尔塔毒株不
同，奥密克戎毒株刚刚出现就受到全
球广泛关注，或许有助人们更早地采
取措施，遏制疫情蔓延。

药物和疫苗是否依然有效？

研究表明，新冠病毒S蛋白若出
现K417N、E484A或N501Y突变，
提示免疫逃逸能力增强。

“奥密克戎变异株同时存在上述
三重突变。”中国疾控中心专家分析
指出，此外，该变异株还存在其他多
个可能降低部分单克隆抗体中和活
性的突变。“突变的叠加，可能降低部
分抗体药物对奥密克戎变异株的保
护效力。”

“具体到某个抗体的影响程度，
还需要经过实验验证。”中国医学科
学院病原生物学研究所研究员钱朝
晖表示。此外，相关突变在理论上对
小分子药物的影响不大，实际情况也
仍需进一步研究确认。

当前疫苗对奥密克戎变异株是
否依然有效？由于缺乏足够数据，国
际卫生界当前仍无法给出一个准确

回答。但国外有研究人员根据已有
信息预计，现有疫苗对预防住院和重
症仍有高效力。

中国疾控中心专家对此也作出
回应：新变异株对现有疫苗免疫逃逸
的能力，有待进一步监测研究。

上述专家同时介绍，我国针对奥
密克戎变异株已经做好了包括灭活
疫苗、蛋白疫苗、载体疫苗等多条技
术路线的前期技术储备和研究，部分
企业已经开始相关前期设计。

此外，当前的核酸检测试剂，能
否仍检出奥密克戎变异株？许文波
表示，对奥密克戎变异株的基因组分
析显示，其突变位点不影响我国主流
核酸检测试剂的敏感性和特异性。

新冠病毒不断变异怎么
办？如何防控应对？

“研究显示，新冠病毒的突变频
率在百万分之三左右，出现新变异株
是正常现象。”钱朝晖说。

研究人员指出，尽管新冠病毒不
断变异，但变异株仍是新冠病毒，总
体来说不会发生颠覆性的改变。

大规模接种疫苗，被科学界公认
为是降低新冠病毒变异速度、最终结
束疫情大流行的有力手段。此前，世
界卫生组织曾警告，疫苗分配不平等
现象持续时间越长，病毒传播范围就
会越大，病毒出现更多变种的可能性

就会更大。
虽然新型变异株的凶险程度不

明，但我国始终毫不放松、科学精准
实施一整套防控策略和措施，以确保
巩固来之不易的防控成果。

中国疾控中心专家表示，戴口罩
仍是阻断病毒传播的有效方式，对于
奥密克戎变异株同样适用。此外，还
要勤洗手、做好室内通风、做好个人
健康监测，并减少非必要出入境。

应对境外输入的德尔塔变异株
时，我国多个省份在一个潜伏期左右
时间有效控制了疫情。这个过程中，
总结了不少防控经验，可以同样用来

“对付”奥密克戎变异株。
据国家卫生健康委总结，这些经

验包括：立足抓早、抓小、抓基础，提
升疫情防范和早发现能力；发生疫情
后，充分利用疫情发现之初的黄金
24小时处置时间，在原来充分发挥
检测队伍作用的基础上，进一步发挥
流调和监督队伍作用；在疫情没有扩
散之前，或者感染者还不具备传播能
力之前，把密接者、次密接者找到，把
可能的感染者提前管控住……

“坚持人民至上、生命至上，是我
们一切防控举措的根本出发点和落
脚点。”国家卫生健康委主任马晓伟
强调，现阶段我们仍将坚持“动态清
零”策略不动摇。

新华网

研判奥密克戎：新变异株风险多大？如何做好防控？


