
天天喝牛奶，
为何还会骨质疏松

牛奶、奶酪等乳制品含
有丰富的钙元素，钙元素是
骨骼的 主 要 组 成 成 分 之
一。但对于骨质疏松症患
者来说，保证充分的钙元
素摄入（饮用牛奶、摄入坚
果等）还远远不够。因此
强调生活方式的改善和骨
健康基本补充剂的应用。

生活方式改善：包括加
强营养、均衡膳食、充足日
照、规律运动、戒烟限酒，同
时避免过量摄入咖啡和碳
酸饮料以及避免使用影响
骨骼健康的药物。

骨健康基本补充剂：保
持充足的钙元素及维生素D
摄入。根据《2013版中国居
民膳食营养素参考摄入量》
建议，成人每日钙元素摄入

量应为800毫克，50岁
及以上人群建议每日

摄入 1000～1200 毫克；
维生素D不足或缺乏的情况
在我国十分常见，建议在医
生指导下进行维生素 D 补
充。

喝牛奶肠胃不适？
不妨试试酸奶

一喝牛奶就胀气、腹
痛、胃好难受？那你可能患
有乳糖不耐受。经过微生
物发酵后的发酵乳，即我们
常说的酸奶，可以明显缓解
乳糖不耐症状。发酵乳有
三大益处。

发酵乳能够改善蛋白质
的利用效率：发酵乳中的乳
酸菌需要多种氨基酸来满足
生长需要，但乳品中缺乏足
够的氨基酸来支持它们的生
长，因此乳酸菌会分泌蛋白
酶来降解蛋白质，蛋白质被
降解成小的分子，其吸收利
用率就随之得以提高。

缓解乳糖不耐受：当乳
品发酵后，乳糖降解形成酸
乳，乳品中的乳糖含量降
低，正好适合乳糖不耐受患
者食用，患者乳糖不耐受的
症状会明显缓解。

改善矿物质元素的吸
收：乳品中含有丰富的钙质
元素。发酵乳含有更多的
有机磷酸钙等物质，因此被
看作是优于其他食品的最
佳钙质来源。

牛奶这样喝
等于“白喝”

牛奶由于富含蛋白质、
钙、磷、镁及多种维生素等人
体所需营养物质，已经成了
日常饮品。但下面的喝牛
奶方式会让效用大打折扣。

牛奶当水喝，胃肠遭大
罪：牛奶的主要成分除了水
之外，还有脂肪、蛋白质、糖、
钙、磷等成分。但人体摄入
这些营养物质的能力都是有
限的，连续大量喝牛奶，肠胃

会不堪重负，引发腹痛、腹泻
等胃肠道症状。再者，每100
毫升的牛奶约含脂肪 3.5
毫克，把牛奶当水喝，增加肥
胖风险。

喝牛奶助眠，当心越喝
越失眠：牛奶中的确含有镇
静、预防失眠的物质，比如
钙、维生素B6等，但并不催
眠，它对睡眠的影响微乎其
微。睡觉前喝牛奶，还可能
导致频繁起夜，让睡眠质量
大打折扣，得不偿失。

给牛奶加料，营养差、还
容易胖：牛奶+茶茶里含有的
草酸、鞣酸会和牛奶中的钙
反应，一定程度影响人体对
钙的吸收。牛奶+糖如果每
天多喝一两杯加糖牛奶，很
容易导致糖分摄入过量，加
速衰老、损害牙齿，增加肥
胖等疾病风险。

不分体质喝牛奶，身体
越养越差：牛奶味甘、性微
寒，脾胃虚、容易腹泻的人
最好少喝。 郭铁

天天喝牛奶，你喝对了吗
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世界牛奶日

6月1日是“世界牛奶日”。这是世界上唯一一个以食物来
命名的国际性节日，旨在通过宣传牛奶的营养价值和对人体健
康的重要性，增强人们饮用牛奶的意识，让人们了解牛奶，养成
每日饮奶的好习惯。天天喝牛奶，你喝对了吗？

研究显示，面条消
费与代谢综合征及其组
成部分风险有关，可增
加代谢综合征及“三高
风险。

研究小组采用双样
本孟德尔随机化方法，
针对城市（58701 人）和
农村（13598 人）两个队
列，分析了面条摄入量

与代谢综合征的因果关
系。结果表明，高面条
摄入量组摄入的钙、维
生素 D、维生素 C 和类
黄酮偏低，说明饮食质
量较差。并且，高面条
摄入量组的血糖指数和
血糖负荷显著高于低面
条摄入量组。对两种模
型中的一种模型分析发

现，高面条摄入量可明
显增加代谢综合征、高
血压、血脂异常、高血
糖、高甘油三酯血症和
腹部肥胖的风险。

研究人员表示，在
亚洲成年人中，面条摄
入量与代谢综合征的
正相关性应引起注意，
并加以调整。 夏普

面条吃得多增加“三高”风险

夏季，由于天气闷热，很多
有心脏旧疾的人容易心脏不
适，有时连带着左臂、肩背部也
会有不适感，甚至有时腋下也
会出现疼痛、酸胀的症状。今
天给大家推荐则保养方法：拍
极泉穴。

极泉穴位于腋窝的中央、
腋动脉搏动处。用手的四指
轻按另一侧腘窝中心，指下感
到有动脉跳动处即是极泉穴。

作为手少阴心经的第一个
穴位，极泉穴是心经脉气所发
之处，与心经的气血通畅与否
息息相关，因此，也常被大家当
作“强心穴”使用。临床中，极
泉穴也常用于冠心病、心绞痛、
脑血管病后遗症等心脑血管病
的治疗。对于心脏病患者或平
素有心脏不适症状的人，可以
每天或隔天按揉极泉穴，每次
持续3～5分钟，以防止心绞痛、
胸闷不适、心慌等。

极泉穴所在的位置有大量
神经及淋巴组织分布，所以，按
揉时出现酥麻感是正常现象。
中医认为，按揉极泉穴出现强
烈酥麻感是得气的表现。所
以，按揉极泉时候，也要通过调
整按揉角度，寻求“得气”之感，
才有更好的收效。 高继明

夏季养心拍极泉穴

降血脂，纯度要到
90%以上

大家都知道鱼油
好，并非所有鱼油产品
都能作为降脂药物使
用。鱼油依据成分、纯
度与剂量，分为非处方
鱼油产品和处方鱼油产
品，只有纯度达到 90%
以 上 ，才 具 有 治 疗 作
用。我们常见的鱼油，
基本上都属于非处方
鱼油产品，与处方鱼油
产品在监管、评估、成
分和纯度、疗效和安全
性等方面存在差异，不
能替代处方鱼油产品。

两类人群服鱼油
获益最大

冠心病和缺血性卒

中患者。高纯度和高剂
量的EPA可能为动脉粥
样硬化性心血管疾病患
者带来心血管获益。对
于动脉粥样硬化性心血
管疾病高危/极高危患
者，在接受严格生活方
式干预及他汀类药物治
疗基础上，若甘油三酯
指标仍不理想，可辅助
大剂量 EPA 乙酯（4 克/
天），进一步降低心血管
风险。

心衰患者。心衰指
南推荐，Omega-3脂肪
酸用于 NYHA 心功能
分级 2～4 级的心衰患
者，以降低心血管疾病
住院和死亡风险。另外
一项研究显示，在糖尿

病患者中，Omega-3脂
肪酸使首次和复发性心
衰住院风险分别降低
31%和47%。

并非所有人都适
合吃鱼油

对于患有房颤、肝
脏疾病、糖尿病及免疫
抑制人群，服用鱼油可
能会增加出血风险及抑
制免疫。海鲜过敏人群
和脏器功能发育不完善
的婴幼儿最好也别吃。

中老年人如果要补
充鱼油，可依据专业指
导建议，从正规渠道选
购时带有国家“蓝帽”标
识生产的、纯度在85%～
90%以上的天然鱼油，进
行适量补充。 佳楠

鱼油怎么吃最护心血管

中医养生


