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我们真的越来越“缺钙”么？

我国居民膳食中的一大营养问题，就是 30年来钙的摄入量一直

远远低于推荐量——推荐量为每日 800 毫克，而摄入量却只有 400 毫

克左右。虽然生活水平不断提高，但这个水平 30 年来却未见上升，

甚至有些地区还有下降。

有人质疑，中国人真的需要吃那么多钙吗？虽然只有 400 毫克钙

供应量，为什么以前也没听说过那么多骨质疏松患者呢？一代代的人

不是都长得很好吗？这件事情要从几个方面来讨论。

一、人们的平均寿命已经发生了变化

国外一些书籍说到，在几十年前的中国，虽然不喝牛奶，但几乎

没有听说过人们担心自己骨质疏松，于是判定中国过去没有骨质疏松

问题。但这绝不意味着那时候营养非常合理，老年人的骨骼质量非常

高。

不能忘记的是，在进入现代生活之前，人们的平均寿命很短，所

谓“人活七十古来稀”。在 1949 年新中国成立之际，国人的预期寿命

还不到 40岁；在改革开放之前，也就是上世纪 80年代之前，人们的

平均预期寿命也只有 60 多岁。也就是说，还没有等到出现严重的骨

质疏松，很多人已经因为其他疾病而去世了，自然显得骨质疏松不是

一个大问题。

二、医疗统计数据是否健全的问题

在几十年前，人们的健康意识远不如现在强，虽然民间有“生一

个孩子掉一颗牙”的说法，生育多胎的女性因为长期钙和维生素 D供
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应不足，出现骨质软化，

甚至发生骨盆变形的案

例并不罕见，中老年妇女

更是常常出现腰痛、背

痛、身高下降、弯腰驼背

等问题。民间还一直流行

着“老太太怕摔跤”之类

的说法，不少老年妇女身体本来没病，一旦摔倒骨折，卧床不起，不

久就去世了。这些足以证明，所谓古代没有骨质疏松问题的说法，是

非常不合事实的。

只不过，那时候人们并不知道这些痛苦都是骨质疏松造成的，也

从不因此去求医，所以很少出现这方面的医疗记录和统计数据。

三、人的骨骼成长状况和身高问题

在出生之后，一直到 25岁之前，人体都在不断地积累钙，骨钙

的总量不断提高。显而易见，在同样的骨质密度下，骨骼总体积越大，

需要的钙就越多。在膳食钙摄入不足的情况下，人体为了保障骨骼的

质量，除了提高钙的利用率，往往还会用控制骨骼总量的方式来解决

问题。结局就是虽然骨质密度合格，但身高却不能达到遗传的最佳状

态。

在几十年前，国人普遍的营养问题是优质蛋白质供应不足，甚至

很多贫困地区热量供应也不足，钙不足的问题显得不那么突出；随着

经济发展，在多数人的饮食当中，优质蛋白质已经满足需要，但膳食
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钙的摄入量却停步不前。这种情况下，膳食钙就可能成为制约身高增

长的关键因素。

虽然身高矮一点并不影响寿命，也不影响健康，但毕竟人们还是

希望自己的儿子能够英俊挺拔，女儿能够亭亭玉立，因为这关系到孩

子的整体形象，关系到未来的求偶甚至求职竞争力。

从世界上来看，钙的摄入量和骨质疏松发病率之间并无相关性，

但对同一人种而言，膳食钙摄入量和平均身高有正相关关系。换句话

说，如果希望自己孩子的身高达到遗传潜力的最大值，那么把钙摄入

量提高到推荐水平上，是一个重要的保障措施。

四、谁更需要关注钙营养和骨骼健康

实际上，人的一生，无论哪个环节，都需要关注这个问题。

婴幼儿时期，虽然喝母乳和婴儿奶粉的时候钙的供应并不缺乏，

但往往会因为维生素 D供应不够而发生佝偻病；断奶之后幼儿食物供

应不合理，更会直接造成钙摄入量不足。如果 3岁之前不能解决佝偻

病问题，孩子就可能会出现永久性的骨骼畸形，如漏斗胸、肋外翻、

腿弯曲（X 型或 O 型）、上臂弯曲等情况，对孩子的身材造成无法弥

补的不良影响。中国人当中，腿长得又长又直者比例不高，大部分人

腿骨都有程度不同的弯曲情况，其中很大一部分可能与幼年时的骨骼

健康有关系。

在青春发育期，原来幼年时生长发育不佳的孩子还有机会进行

“追赶生长”，假如这时候营养供应较为充足，至少能够弥补在身高

方面的损失。所以，这时候供应充足的营养，特别是钙元素，是保障
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青少年身高增长和骨质密度的重要措施。然而，这时期很多父母往往

只关注孩子的学习成绩，不给他们足够的室外运动机会。同时，家庭

膳食不合理，脂肪和蛋白质偏多，而富含钙及帮助钙利用的食物太少，

甚至还放纵孩子随便喝甜饮料，结果很可能会影响到孩子的骨骼质量

和身高发育。

在青春发育期后，虽然骨骼的长度已经不再发生变化，但是在

25岁之前，骨质密度仍然可能继续上升，达到一生中的“骨钙峰值”。

然而，这时候很多人不是经常健身，注意饮食质量，努力提高骨质密

度，而是随意节食减肥导致钙摄入量少得可怜，或者纵情烟酒导致钙

利用率大幅度降低，让自己的“骨钙银行”经常入不敷出，这就给后

半生的骨骼健康埋下了巨大的隐患。

到了 40 岁之后，无论男女的骨质密度都缓慢下坡，但女性从更

年期开始，雌激素水平下降，导致骨质流失速度明显加快。距离绝经

年龄的时间越久，年龄越大，患上骨质疏松的危险也就越大，如今很

多城市的女性平均寿命已经超过 80 岁，骨质疏松必然成为一个普遍

问题。国内的调查表明，很大比例的老年女性在骨折卧床后两年之内

离开人世。但很多人直到发生骨折之前，从未因此求治，也不曾因为

担心骨质疏松而改善饮食质量。

骨质疏松对中老年人的危害是巨大的，不过危险并不是从 50岁

开始的。近年来的体检机构报告发现，中年人当中存在骨质疏松情况

的比例非常大，在很多城市当中，已经上升到了前几位的体检检出问

题，仅次于超重肥胖、脂肪肝、血脂异常和血糖异常。三十多岁的女
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性、四十多岁的男性出现轻度骨质疏松的情况已不罕见，这种情况提

示，他们的生活习惯很不健康，已经让自己的骨骼提前衰老了。

那么应该如何补钙？

如果是因为膳食钙摄入不足，首先要考虑增加食物供应量。膳食

中供应钙的主要力量是奶类（牛奶、酸奶、奶酪）、豆制品（卤水豆

腐、石膏豆腐、豆腐干等）、深绿色的叶菜（小油菜、小白菜、芥蓝

等），还有芝麻酱、坚果、带骨小鱼和虾贝类等。纵容家人继续坏的

膳食习惯，只靠补钙片来解决，结果可能是钙的量补够了，其他和骨

骼健康相关的因素却不足，比如钾、镁、维生素 K、维生素 C等都不

够，骨骼的健康状态也是很难改善的。

如果膳食当中钙确实不能供应足，或者缺钙情况比较明显，需要

用钙营养品来补钙，那么不妨注意以下几点：

一、 根据膳食中的钙摄入量，合理制定自己的补钙目标

如果没有奶类，我国居民膳食中的钙摄入量平均在 400 毫克左

右，而成年人推荐摄入量是 800 毫克，50 岁以上和准妈妈、哺乳妈

妈的推荐量都是 1000 毫克。可见适宜的补钙量在 200-600 毫克之间，

大部分人补 400 毫克比较合适。

二、 注意产品的钙元素含量

无论是什么产品，都不可能是纯的钙元素，而是某种钙盐，比如

碳酸钙或柠檬酸钙。一克碳酸钙中只含有约 0.5 克钙（500 毫克钙元

素）绝大多数补钙品会直接注明其中所含钙元素的量，但也可能有些

产品写的是钙化合物的总量。这两者不是一回事。如果自己看不明白，
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可以问问药房工作人员。

三、注意补钙产品中的其他元素

维生素Ｄ可以帮助钙被人体

吸收，因此市售补钙产品中几乎

全部加入了维生素Ｄ。除了维生

素Ｄ之外，有些补钙产品加了其

他与骨骼健康相关的成分，它们

有互相配合的作用，值得关注一下，比如维生素Ｋ，维生素Ｃ，胶原

蛋白等。不过，是否值得买，要看产品的价格是否合理。比如说，如

果某种产品因为加了维生素 C或 K 而价格高涨，那还不如买便宜些的

钙片，然后再买一瓶复合维生素来配着吃，更为合算——额外增加了

其他维生素，而且吃起来也没增加多少麻烦。

四、不要追求钙产品的含钙量

最好选择 100-300 毫克的小量钙片，一天两三次分批吃。比如早

上一次 200 毫克，晚上一次 200 毫克。一次摄入量过多，利用率反而

有可能降低。有关补钙的相关医学综述确认，不建议一次补 500 毫克

以上的钙。

五、注意钙产品的食用时间

最好在吃饭的时候服用钙片。这样可以最大限度地减少对消化道

的影响，不容易发生服用钙片之后胃不舒服或者便秘的问题。钙也好，

维生素Ｄ和维生素Ｋ也好，它们都是营养素而不是普通药物。钙和其

他营养素一样，本来就是食物中的正常成分，所以不用像服中药一样
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空腹吃，也不需要像多数西药那样饭前或饭后半小时吃。吃晚饭马上

服一片就可以，甚至吃饭过程中服用也没问题。

胡周颖综合编译

G7 气候目标：空谈多于实干

近日，德国巴伐利亚州的小镇埃尔茂举行了七国集团（G7）峰会。

本次峰会议题十分广泛。由于今年将举行巴黎气候变化大会，各国对

于达成减排方面的协议寄予很高期望。也对七国集团峰会在应对气候

变化挑战方面的议题充满期待。

在会后发布的联合声明中，七国集团领导人重申，将兑现为发展

中国家应对气候变化提供资金支持的承诺。值得注意的是，七国集团

强调支持资金将同时来自公共和私营部门。发达国家之前的承诺是在

2013 年至 2020 年间每年出资 1000 亿美元帮助发展中国家积极应对

气候变化。

同时，七国集团支持在本世纪实现全球经济“去碳化”，到 2050

年实现全球温室气体排放量较 2010 年减少 40%至 70%。他们还承诺至

2050 年努力实现本国能源转型，并制定长期低碳发展战略。不过，

七国集团强调要求《联合国气候变化框架公约》“所有缔约方”共担

减排责任。

一些非政府组织认为，七国集团空谈多于实干，在应对气候变化

方面没有承担足够责任。包括七国集团在内的发达国家早在 2009 年

哥本哈根气候大会上就做出向发展中国家提供应对气候变化资金支
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持的承诺，但直到现在，发达国家也没有提出兑现承诺的详细路线图。

七国集团提出到2050年实现全球温室气体排放量较2010年减少

40%至 70%。一些非政府组织对此表示，七国集团虽为全球减排提出

目标，但其自身努力并不够。美国没有加入目前唯一对发达国家量化

减排做出强制规定的《京都议定书》，加拿大 2011 年退出《议定书》，

日本拒绝加入《议定书》第二承诺期，欧盟也没有完成对第二承诺期

的批准程序。

加拿大在今年 5 月正式向联合国提交的“国家自主决定贡献”中

承诺至 2030 年实现温室气体排放量较 2005 年降低 30%。加拿大环保

组织“环境防卫”批评说，加拿大减排力度“缩水”，实际只相当于

较 1990 年减排 14%。

减排力度同样不足的还有日本。日本政府今年宣布，至 2030 年

日本温室气体排放量将比 2013 年减少 26%。但如果对照作为《京都

议定书》基准年的 1990 年，这个减排目标仅相当于削减了 18%。

一直以制定了“雄心勃勃”减排计划自居的欧盟在德国波恩举行

的联合国气候谈判中也拒绝增强其 2020 年前的减排力度。欧盟承诺

至 2020 年较 1990 年减排 20%。虽然欧盟 2013 年的温室气体排放量

就已经比 1990 年低了 19%，但其依然坚持在随后 7 年内只将减排目

标推进一个百分点。分析人士认为,此次峰会成果寥寥,与会领导人多

是提出口号式的承诺或警告,并不愿意采取实质性的行动计划或措施,

有种“喊完口号，大家散会”的感觉。

沈娅瑜综合编辑
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中国温室气体排放量 10 年内将下降

据英国媒体近日报道，伦敦政经学院发布的一份最新报告显示，

中国的温室气体排放量将在 10年内开始下降。这比预期时间早 5年，

将对保护全球气候产生巨大的刺激和推动作用。

报告指出，中国之所以会出现这种积极的转变，部分原因在于中

国正在下大力气发展可再生能源。在风能和太阳能领域，中国是全世

界最大的投资者。与此同时，中国还在大力整顿国内的煤炭企业，用

更为清洁的新设施取代原有的旧设施。

今年下半年，全球近 200 个国家的代表将在法国巴黎召开会议，

商讨 2020 年以后应对气候变化的全球性协议。“如果其他国家政府

能够理解中国所发生转变的范围以及其对全球温室气体排放的影响，

巴黎会议将会取得更大的成功。”报告的作者费格斯·格林和尼古拉

斯·施特恩称，中国的行动将会刺激全球市场对于清洁产品和服务的

需求，但同时损害煤炭和其他同类原材料的出口。

中国在此前与美国签署的一项双边协议中，承诺到 2030 年二氧

化碳排放量达到峰值，之后逐步减少排放。但施特恩表示，中国所作

出的国际承诺应当被视作从政府层面划下的“保守上限”，“中国更

愿意低调承诺、高调行动。我们将会开始看到中国许诺的‘最大努

力’带来的成果。”

报告称，如果中国的温室气体排放量在 2025 年达到峰值，届时

其排放量将介于 125 亿至 140 亿吨之间，而全球气温增加值保持在 2
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摄氏度之内的几率会随之加大，进而更有可能避免造成大范围气候破

坏。

报告指出：“中国的转变对全球经济和气候有着至关重要的影

响，将极大增加未来全球温室气体排放量保持在安全限度之内的可能

性。”

冯春华编译，摘自《中国日报》

http://europe.chinadaily.com.cn/world/2015-06/09/content_20945841.htm

牙膏的妙用

说到牙膏的妙用，你是不是还停留在去除茶垢、烫伤时止痛用

呢？其实，牙膏还有很多其他的用途哦！

1、 去腥味。手上若有腥味，可先用肥皂洗净，再在手上抹少许牙

膏揉搓片刻，最后用清水冲净，即可将腥味去除。

2、 去衣物油渍。衣服沾上油迹污渍，可在污渍处涂些牙膏，然后

用手抹匀，过几分钟后，再用手轻轻揉搓，如此反复 2-3 遍，

然后清水冲洗即可去除油污。

3、 擦皮鞋。擦皮鞋时，抹点牙膏与鞋油混合在一起擦拭，皮鞋将

比平时更加光亮。

4、 去除熨斗煳锈。电熨斗

用久了，底部会生出一

层煳锈，只要在断电冷

却的电熨斗底部抹上少

许牙膏，用干净软布轻
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轻擦拭即可出去煳锈。

5、 除划痕。手表蒙面上常会有划痕，影响平常使用，只要取一点

牙膏涂在蒙面上，再用软布反复擦拭，就可去除这些细小划痕。

6、 减轻狐臭。腋臭患者，可经常取适量牙膏擦抹腋窝，可减轻狐

臭味。

7、 防治蚊子叮咬。在蚊子叮咬处，抹上一层牙膏，能止痒。预先

抹上一点牙膏的稀液，可起到驱蚊作用。

8、 治冻疮。冻疮初起，皮肤未破时，在红肿处抹少许牙膏，摩擦

便能消肿止痒。

9、 治皮肤溃烂。身上皮肤表面有破损，为防止感染溃烂，可将少

量牙膏溶于清水，用来洗涤伤口，洗完吹干后再抹一薄层牙膏，

可使伤口干燥，及早愈合。

10、 镇痛提神。牙膏中的丁香、薄荷油有镇痛作用，旅途中若有头

晕头痛，可取少许药物牙膏抹于太阳穴，便可神清气爽。

金晓芳综合编辑
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