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林华介绍，很多人认为，

“吃什么补什么”，“喝骨头
汤能防止骨质疏松”，很多
骨质疏松症患者认为补钙首

选骨头汤。为反驳这个观点，
有人曾做了试验：用5公斤
猪骨头加上5公斤水，在高
压锅里熬10小时，结果一碗
骨头汤中的钙含量不过 10
毫克。而同样一碗牛奶中的
钙含量达到 200多毫克，远

远高于一碗骨头汤。另外，对
老人而言，骨头汤里溶解了
大量骨内的脂肪，经常食用
还可能引起其他健康问题。
骨质疏松的治疗重要的是学
会从饮食中摄取必要的钙
质。要注意饮食的多样化，少

食油腻和含脂肪多的食品，
注重摄入一些含钙量较多的
食物，坚持喝牛奶，不宜过多
食入蛋白质和咖啡因。

另外，“防治骨质疏松
补钙越多越好”、“骨质疏松
属于退行性疾病”、“一旦出
现骨质疏松，就无法增加骨
密度，只能延缓其流失”、

“老年人治疗骨质疏松为时
已晚”等观念也属于防治上
的误区。

LWXYZ[\]^_

专家提醒，现在许多城

市出售钙制品的商店，为了
促销而专门备有检测骨密度
的仪器，大肆宣传，免费测
试。因此许多人图方便赶去
测量，其结果几乎人人都缺
钙，老年人更是人人都是骨
质疏松。显然，这种做法是不

对的。因为，确诊骨质疏松症
或缺钙与否，不能通过一项
检查就能决定，事实上，这些
场所摆放的大多是“单光子
骨密度测试仪”，这种测试
并不准确，只能测人体手臂
的尺骨和桡骨，而骨质疏松

的主要危害在于腰椎和髋
部。而且，许多场所检测人员
并非正规医务人员。有的广
告说，补钙产品卖得越贵，含
钙量越高，吸收率就越高，效
果也越好。有的补钙品宣称
“沉积好、吸收快”，有的宣称

“颗粒小”，甚至推出了“原
子钙”、“纳米钙”，让人们觉
得钙越细小越易吸收。实际上
人体对钙的吸收利用率和钙
产品的颗粒大小无关，而要看
是否具有生物活性。
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医学研究发现，在慢性病的

诱因中，遗传因素只占15％，
社会因素占10％，气候因素
占7％，医疗条件占8％，而
个人的生活方式占60%。

老年人怎样通过良好
的生活方式防治慢性病？10
月 21日（本周六）上午 9：
00~11：00，现代快报健康

大课堂将在南京科学会堂3
号门综合厅推出公益讲座，
主讲人是南京鼓楼医院老
年科主任医师王春，欢迎有
兴趣的读者前往听课，现场
将由惠氏提供奖品。咨询热
线：025-85975561。
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$p说起很多人谈癌色变的

现象，目前，肿瘤的治疗除
了传统的手术、放疗、化疗
外，生物治疗已经进入一个

全新时代，这些领域包括：
免疫治疗、基因治疗、分子
靶向治疗等。10月 21日
（本周六）上午 9：00～11：
00，现代快报将在南京科学
会堂 2号门综合厅为您倾
情奉献《肿瘤科学防治》健

康知识讲座，咨询热线：
025-85975561。
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r��w李女士一向

体质虚弱，每年秋季都会
大量进补。前几天，李女
士买了一只老母鸡，然后
翻出自家珍藏的优质高
丽参，连续为自己炮制了
三顿人参炖鸡汤。结果，
从前天起，李女士就开始

喉咙痛、声音嘶哑。昨天
一早起床还流起了鼻血。
经医生诊断她得了急性咽
喉炎。

rMNw 南京市第一

医院五官科主任马俭介
绍，秋天气候干燥，人体
的唾液分泌减少，鼻粘膜
十分干燥，血管的脆性也
大大增强，本来就很容易
感染细菌。李女士吃补品

加速了血液的运行，以致
流鼻血。秋天应以养阴和

清润为主，如雪耳炖冰
糖、清补凉煲瘦肉、椰子
炖鸡等功效都不错，切忌
“温补”。另外，还应多吃
蔬果、西红柿、雪梨和橙
等含丰富的水分和维生素
的食品。
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r��w进入秋季，皮

肤干燥缺水，杨小姐发现
脸上出现了一些米粒大的
小疙瘩，眼角周围竟还出

现了鱼尾纹。用了很多护
肤品，症状不见好转，抱
着一线希望，来医院听取
皮肤科专家的意见。

rMNw 南京市第一

医院皮肤科主任许惠娟介

绍，像杨小姐这种情况来
院咨询的爱美人士并不

少，这是因为秋日阳光中
所含的紫外线一点不逊于
夏日，如果“秋老虎”作
怪，天气炎热空气干燥，
使肌肤汗腺与皮脂腺的活
动能力大大下降。

同时，皮肤的新陈代

谢会相对迟缓，再加上
角质逐渐堆积，就会使
原本细嫩的皮肤变得粗
硬。要想让肌肤恢复滋
润，不能光靠涂护肤品，
因为护肤品涂得太多太
厚，会造成皮肤负担过重，

毛孔堵塞。正确的方法是
每天大量喝水，补充身体
和肌肤的水分。
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专家提醒：秋天进补切忌过头
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