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你不得不知的防治骨松饮食细节

!骨脆脆是种病"发作起来真要命#$骨质疏

松症患者的骨骼质地脆弱"不仅经常腰酸背痛"

有时即使受到轻微外力也会发生骨折" 严重影

响中老年人群的生活质量$ 虽然越来越多的人

了解了骨质疏松" 但是很多患者在饮食营养方

面还存在误区$

绿叶蔬菜!!!"潜伏# 的补钙

高手

调查显示"在对骨质疏松症的

饮食防治中"人们了解最多的就是

补钙" 进一步谈到含钙丰富的食

物"大多数人都会想到牛奶%虾皮

等$然而其实&潜伏#在我们身边的

绿叶蔬菜也是一位补钙能手$

绿叶蔬菜中钙含量丰富"有一

部分甚至不亚于新鲜牛奶"

.77

克

牛奶钙含量约
.77

毫克"同样重量

的
.77

克绿叶菜中" 钙含量超过

.77

毫克的有许多" 如荠菜
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毫

克% 雪里蕻
607

毫克% 苋菜
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毫

克% 芥蓝
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毫克% 油菜
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毫克

等$除此之外"绿叶蔬菜中还含有其

他的营

养物质

对防治

骨质疏

松症很

有 利 "

如绿叶

蔬菜中镁的含量

也较高" 镁是多

种酶的催化剂"参与骨盐的形成"有助

于预防骨质疏松' 绿叶蔬菜中维生素

;

的含量丰富"可促进骨基质%骨胶原

的合成" 有利于钙的吸收和帮助骨骼

中钙的沉积$ 很多绿叶蔬菜中胡萝卜

素的含量也很丰富"而胡萝卜素在体

内可以转化成维生素
<

" 它们都能帮助预防骨

质疏松$

当然"除了单纯考虑蔬菜中的钙含量外"我

们还需了解其被机体吸收利用的程度$ 绿叶蔬

菜中存在一些影响钙吸收的因素" 如其中所含

的膳食纤维%植酸盐%草酸盐等都会影响钙的吸

收$ 因此"并不是每日摄入的蔬菜越多越好$ 中

国营养学会建议每日蔬菜的摄入量应达到
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克"其中深色叶菜类应占
>7?

以上$ 另

外"在烹调加工当中"只要经过焯烫步骤"再行

炒制或凉拌"即可除去蔬菜中大部分草酸"从而

有效地提高其中钙的利用率$

合理摄入绿叶蔬菜"可满足健康成年人每日

钙推荐摄入量的
07?

以上" 这对于植物性食物摄

入比例较大的中国人的膳食结构而言" 不失为一

种补钙的捷径$

牛奶!!!究竟应该喝多少

前面提到了绿叶蔬菜是补钙的一条捷径"

但是不可否认"在补钙食品中"奶类及其制品仍

旧处于&霸主#地位$那么牛奶或奶制品"到底每

天摄入多少比较合适呢(

在
67.7

中国营养学会老年营养分会编制

的)中国老年人膳食指南*中指出"老年人每日

应摄入奶类
077

克 +也可摄入相应量的奶制

品,"

077

克鲜牛奶相当于等量的酸奶%

>7

克奶

粉%

97

克奶酪或
..7

克奶片所含的钙量" 可提

供约
077

毫克钙"加上膳食中其他食物所含的

钙"基本可满足人体钙的需求$ 另外指南还建

议老年人在选择奶及奶制品时"可采用多种组

合方式" 例如-+

.

,
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大豆及其制品!!!乳制品的"替补队员#

对于不习惯摄入奶类及其制品的人来

说 "适量补充大豆制品无疑是最佳选择 $ 就

钙含量而言 "豆腐当之无愧是大豆制品中的

佼佼者 $ 半块豆腐 +大约
677

克 ,所含钙大致

与
.

大杯牛奶 +

077

毫升 ,相当 $ 豆腐为何含

有如此多的钙呢 ( 首先 "黄豆原料本身即含

较多钙 $ 更重要的是 "在豆腐制作过程中加

入的凝固剂 "如石膏 +硫酸钙 ,和卤水 +含氯

化钙 ,等使豆腐含钙量猛增 $ 也正是因为如

此 "添加凝固剂的大豆制品含钙量远超过黄

豆以及豆浆 %腐竹等未添加含钙凝固剂的制

品 $豆腐钙含量高低还与豆腐的 &老 .或 &嫩 #

有关 "老豆腐钙含量高于嫩豆腐 "而用 &葡萄

糖酸内酯 #+不含钙 ,作为凝固剂的内酯豆腐

钙含量很低 $

中国营养学会建议"通常情况下"每人每天

应摄入相当于
07=>7

克大豆的大豆制品$ 相当

于半块豆腐+

677

克,%

.

小盘豆腐干+

:7

克,或
0

大杯豆浆+

:77
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维生素
!

!!!不可小看的维生素

维生素
D

是我们熟知的与预防骨质疏松症

密切相关的维生素"除此之外"近年来维生素
E

与骨骼健康也正逐渐被人们发现和认可$ 流行

病学研究发现"维生素
E

能调节骨代谢%促进骨

钙素的羧化"并与维生素
D

共同作用"增加骨质

疏松症患者的骨密度"降低骨折的发生率$

因此"在日常的饮食安排中"可注意选择含

维生素
E

丰富的食物$ 一般而言"绿叶蔬菜维

生素
E

含量较高"其次是奶类及肉类"水果及谷

类含量相对较低$ 牛肝%鱼肝油%蛋黄%乳酪%海

藻%苜蓿%菠菜%甘蓝菜%莴苣%花椰菜"豌豆%香

菜%大豆油%螺旋藻等维生素
E

含量均较丰富$

骨头汤!!!被"神话#了的补钙佳品

&吃什么补什么#是中国人的传统观念"骨头

汤历来都被认为是补钙的&佳品#$ 然而"经过现

代科学证实"骨头汤补钙只是一个美丽的谎言$

研究发现"骨头汤的主要成分是脂肪"而钙

的含量非常少" 人体吸收也差" 对补钙意义甚

微$

.777

克骨头熬汤两小时"汤中的含钙量仅

67

毫克左右"相较于中老年人每天钙需求量的

:77F.777

毫克而言"这无异于杯水车薪$

那么如果把骨头熬烂% 连骨髓一起食用是

否会有补钙效果呢(答案依然是否定的"因为骨

骼的结构致密"钙多以磷酸钙形式存在"磷酸钙

的性质稳定"胃肠道很难将其消化吸收$

知识决定态度"态度影响行为$只有掌握更

多的营养与骨质疏松防治的知识" 才能在日常

饮食中做出正确的选择和判断$ 让我们一起防

治&骨脆脆#"维护骨骼健康/

"

新民
#

挥别考试失利的抑郁阴霾
一年一度的中高考已经结束" 有人欢喜有人

忧" 考生及家长在考试后较长一段时间难以释怀"

大多数心情能够逐渐恢复平静"但是也有不少考生

始终不能走出考试失利的阴影$他们可能内心非常

悔恨%自责"自信心受到重创"以后可能一蹶不振"

对未来丧失信心" 不能应对适当的挫折与压力'也

会出现对社会和家长的不满和愤怒"无故冲动发脾

气等$ 这些表现往往是抑郁症的先兆或表现"家长

们需要予以足够重视"也可以寻求精神卫生专业人

员帮助$事实上"每学期考试前后"各精神卫生专科

医院和心理咨询机构中因考试引发的抑郁%焦虑情

绪咨询的儿童与青少年"特别是参加中高考的学生

明显增加$家长也可以从以下几个方面预防儿童与

青少年抑郁情绪$

建立有效沟通很多家长来咨询时强调他们做

了很多努力与孩子沟通"但收效甚微"于是归咎于

孩子问题$事实上"家长难辞其咎"他们往往以权威

角色与孩子谈话" 希望后代能够继承自己的人生

观$ 现代的教育已经使学生被动接受无选择的学

习"家长们继续这种教育方式"当然会使孩子更加

厌烦$ 所以"家长与孩子的有效沟通需要建立在平

等%友好的基础之上"可以利用家庭娱乐%聚餐等一

些非正式场合"大家提出问题后协商讨论解决方法

及计划"然后家长适时督促孩子的执行情况$

发挥孩子主动性与创造性&初生牛犊不怕虎#"

儿童和青少年天生有一股冲劲儿$虽然家长小时候

也是如此"但是他们不希望孩子也这样"于是产生

了冲突$ 孩子的好奇心是对未知世界的无尽探索"

越是不准碰触的区域" 对于孩子越是一种吸引"使

他们做一些和家长想法%命令相反的事情$ 家长不

能抹杀孩子的这种天性"只要是不违反法律法规和

危害生命的"应该鼓励他们勇敢探索"这样可以锻

炼应对挫折的能力$

及时鼓励家长在孩子不能达到期望时"往往采

取责备和训斥"有时甚至在其他孩子家长或老师面

前指责自己的孩子"这样会严重损害孩子的自尊与

自信"也是家长与孩子沟通不畅的重要原因$ 家长

更需要发现孩子的点滴进步"并及时给予鼓励和肯

定"这对于提高他们的自信心非常重要$ 对于孩子

存在的问题"家长应该与孩子一起面对和寻找解决

办法"帮助孩子制订切实可行的目标和计划"并且

细化阶段性目标和计划"这样"孩子在每个阶段取

得成绩时"家长给予及时鼓励和肯定"使孩子对于

最终目标充满信心$

"

作为
$

治疗 !"#$阳性乳腺癌
靶向偶联化疗药物告捷在望

从世界范围看"近年来乳腺癌的

发病率始终高企"由此决定了人们对

于乳腺癌的研究投入得更多 $ 从

<G;H

会议上发布的研究报告来看"

乳腺癌从基础研究到临床研究"在实

体肿瘤中处于比较领先的地位$ 乳腺

癌的治疗是综合治疗"有很多有效的

药物和手段$ 乳腺癌的发病率虽然提

高了" 但是通过治疗方案的有效运

用"死亡率降低了$

随着人们对乳腺癌认识的逐渐

深入" 乳腺癌被分成了不同的亚型$

其中"

.>?=67?

乳腺癌患者为
I!J6

阳性" 人类表皮生长因子受体
6

在肿

瘤细胞表面扩增" 被称为 &

I!J6

阳

性#$

I!J6

阳性乳腺癌是一种极具侵

袭性的乳腺癌 " 这是一种预后很差

的%恶性程度很高的%病人可能非常

容易出现复发转移的%生存期比较短

的乳腺癌$ 确诊乳腺癌的患者一般情

况下都建议做
I!J6

检测"以确定针

对性更强的个体化治疗方案 $ 对于

I!J6

阳性的患者而言" 生物靶向药

物曲妥珠单抗给予了一个能够继续

生存下去的好机会"已成为这类疾病

的标准治疗$

K"DL.

是一种正在研究中的抗

体药物偶联物$ 它将人源化单克隆抗

体曲妥珠单抗和化疗药物
DL.

通过

稳定的化学键连接在一起 $ 本届

<G;H

全体会议中发布了
K"DL.

的

最新数据$ 这项被称为
!LMNM<

的
MMM

期研究评估了
KFDL.

对既往接受过

曲妥珠单抗及紫杉烷治疗的
I!J6

阳性转移性乳腺癌患者的疗效$ 研究

结果显示"相比于接受拉帕替尼与卡

培他滨联合治疗" 接受
KFDL.

治疗

的患者无进展生存期以及总生存期

显著延长$关于
KFDL.

的安全性"该

研究结果与既往研究保持一致$

KF

DL.

可以靶向结合
I!J6

并抑制

I!J6

信号通路" 并将化疗药
DL.

直接释放到
I!J6

阳性癌细胞中"减

少了化疗药物对正常细胞的损伤 $

!LMNM<

研究为化疗药物与靶向药物

的偶联"拓展了探索的空间$

%

清媛
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