
中老年人才需要补钙？

别被补钙谣言迷惑了
◎薛庆鑫

随着气温的逐渐升高，人们开始关
注夏季养生了。补钙是很多人都很关心
的话题，不过，在追求骨骼健康的同时，
也得注意别被谣言迷惑了。

流言1：喝骨头汤能补钙

分析：骨汤补钙不靠谱，还会越喝越
胖。

实际上，骨头汤中并没有多少钙，有
研究表明：哪怕是把骨头汤高压加热两
小时后，骨骼中的钙也没多少会溶解在
骨头汤里，更别提简单熬煮的骨汤了。

可能会有人说，那加点醋呢？醋会
让骨头中的钙溶解出来呀。事实却让
人失望，即便放了醋，骨汤中的钙含量
仍然很低，仅仅是牛奶含钙量的1/21
而已。

而且，骨汤中的脂肪还不低，如果为
了补钙狂灌骨头汤，恐怕钙没补上去，反
倒身材会圆润不少。

还有的家庭口味较重，吃盐多，多喝
汤会增加钠的摄入量，不利于控制血压。

流言2：多吃肉补钙

分析：畜禽肉里没多少钙，别指望。
畜禽肉中含钙量低。就用大家最常

吃的猪瘦肉、牛里脊和鸡胸肉来说吧，它
们的钙含量分别为6毫克/100克、3毫
克/100克、1毫克/100克。

贝类含量高，一般高于200毫克/
100克。鱼类的钙含量也较高，一般是
50~100毫克/100克，但我国居民鱼贝
类摄入量低，所以补充的钙也很有限。

一般成年人每天钙的推荐摄入量为
800毫克，肉中这么少的钙含量，真不能
补钙。

流言3：豆浆很补钙

分析：豆浆钙含量不如牛奶，浓度可
操控空间大，补钙不靠谱。

豆浆是大豆加水稀释后的食物，钙
含量并不高，《中国食物成分表》中的数
据显示，豆浆的钙含量只有5毫克/100
克，这含量可太低了。

虽然豆浆的钙含量受到浓度的影
响，但一般也比不上牛奶。《中国居民膳
食指南》建议每人每天吃25克大豆，如
果全部用来打豆浆，摄入的钙含量约为
48毫克，这可比不上直接喝1包牛奶的
钙含量。

流言4：中老年人才需要补钙

分析：从小时候开始就得注意补钙。
补钙是一辈子的事，从小时候到成

年再到老年时期都得注意补钙。小孩子
时期生长发育旺盛，对钙的需求较高，如
果钙摄入不足可导致生长迟缓，也会影
响成年以后的骨骼健康。

成年人在35~40岁单位体积内的
骨质达到顶峰，此后骨质逐渐丢失。

特别是女性绝经后，骨质流失速度
更快，如果不注意补钙，会增加骨质疏松
的风险。

所以要想骨骼健康，就得先把底子
打好，然后一辈子注重补钙。

应该通过膳食多补充钙，如果膳食
钙摄入不够，可以在营养医师建议下通
过补充剂额外补钙。

俗话说得好，能吃是福，当步
入老年后，“会吃”抵良医。对于老
年人来说，怎么吃才营养呢？江苏
省南京市疾病预防控制中心营养
与食品卫生科专家指出，根据中国
老年人的生理特点和多发疾病，中
国营养学会提出了《中国老年人膳
食指南》，该指南专门给予老年人
群膳食建议，核心在于倡导老年人
群注重饮食多元化，并提出了“三
不”“四要”的膳食原则。

要多吃深色叶菜，不要用蔬菜
替代水果

老年人的餐桌应做到餐餐有
蔬菜，日日有水果，且尽可能吃不
同种类的。建议每天摄入不少于
300克的新鲜蔬菜，其中深色蔬菜
要占一半，新鲜水果达到350克。

深色蔬菜是指颜色呈深绿、橘
红等颜色的蔬菜，如菠菜、胡萝卜
等。有研究表明，平均每周7份深
色绿叶蔬菜或每天1份深色绿叶
蔬菜，有助于减少认知能力下降。

要摄入足量肉类和大豆类食
品，不必要的食物限制应减少

肉类食物也要换着吃，将畜肉
（猪肉、羊肉等）、禽肉（鸡、鸭等）、
水产品（鱼、虾等）、蛋类等轮着来；
建议每日摄入120克至150克，其
中鱼40克至50克、畜禽肉40克至
50克、蛋类40克至50克。在肉类
食物的烹饪方法上，更推荐蒸、煮、
炖等方式，尽量避免油炸、腌制、烘
烤等方式，后者更容易使肉类中的
营养物质破坏流失。

同时，推荐老年人每日饮用
300毫升至400毫升牛奶或蛋白
质含量相当的奶制品，摄入充足的
大豆类制品，最好能达到平均每天
摄入相当于 15克大豆的推荐水
平。奶类和豆类都属于优质蛋白
质和高钙食物，特别是发酵后的豆
制品，营养更丰富。

要保持适宜体重，不要让体重
在短时间内产生大幅变化

老年人的体重宜保持在身体
质量指数（BMI）20.0至26.9的范
围，如果过重，应在饮食和身体活
动方面适当调整，使体重缓慢归于
正常范围，勿操之过急。

如果老年人突然体重过轻或
大幅消瘦，可能是糖尿病、甲状腺
疾病、消化系统疾病等的预警信
号，要及时到医院就诊。

要与家人共同进餐，保持良好
食欲享受食物美味

与家人共同进餐有利于提升
老人的食欲，同时，人多的情况下，
菜的品种也会相对较多，有利于老
年人的膳食多样化，更好地享受食
物的美味。

《中国居民膳食指南（2022）》
中将65岁以上的成年人定义为
老年人，80岁以上的成年人定义
为高龄老人。对于65岁以上的
老年人，该指南提出以下4条核心
推荐——

1.食物品种丰富，动物性食物
充足，常吃大豆制品。

2.鼓励共同进餐，保持良好食
欲，享受食物美味。

3.积极户外活动，延缓肌肉衰
减，保持适宜体重。

4.定期健康体检，测评营养状
况，预防营养缺乏。
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老人出现听力损失怎么办？
◎吴佳怡

老年人怎么吃才营养？

建议“三不”“四要”膳食原则
◎吕彦霖 刘晨曦

当声音传导通路的任意环节
出现问题，人们就不能准确地听到
声音，即出现了听力损失。很多人
上了年纪后听力就会下降，但不是
所有老人都能意识到自己的听力
问题。在临床上也观察到，老年人
听力损失增多的情况。

老年人常见的听力损失有哪
些？老人常见的听力损失分为两种。

1.神经性耳聋
与年纪增大后生理机能的退

化、药物使用不当等因素有关。老
人高发的高血压、糖尿病、高脂血
症等都会影响到耳蜗的供血和营
养支持，因此，增龄是导致听力损
伤的重要原因。

2.传导性耳聋
主要与居住环境、健康意

识、医疗条件等因素有关。很多
老人在年轻时患病，没有得到积
极治疗而遗留中耳炎，引起传导
性耳聋。

老年性耳聋有哪些特点？

老年性耳聋有两大特点，一是
两个耳朵都发病，且病程进行缓
慢，与单耳突发的听力下降相比，
更不易被察觉；二是多以高频损失
为主，即能听到低频音节，但听不
到高频的，汉语中辅音频率偏高，
元音频率偏低，所以就可能出现将

“卖白菜”听成“谈恋爱”的情况。
很多听力损失老人总说自己

能听见，但别人只要一追问，就会
发现他其实听不准。

另外，也有老人觉得“上了年
纪听不准很正常”，不会关注听力问
题。年龄小、文化程度高、有配偶及
听力损失程度轻的老人受听力下
降的影响更小，所以更容易误报。

老人出现听力损失怎么办？
如果老人出现听力损失但自己无
意识，就会沟通不畅，尤其当老人
没听懂，但自以为懂了的时候，特
容易给出错误反馈，引发误解，久

而久之就会影响老人正常社交，所
以还是应该做到早察觉、早治疗。

目前，很多老人对听力损失的
重视程度不够，应加强健康知识教
育；家人与老人交流时，要关注他
们是否“问东答西”“嗓门过大”，一
旦发现要及时采取措施。

老人也要尽量做到以下两点。
1.按时测听力 听力检测可以

让老人了解听力损失程度、听力损
失性质、可以采取的措施等。老人
每隔2~3年检测一次听力，可以用
手机程序进行简单的听力测试，尽
早发现听力损失问题。

2.有问题早诊治 老人若检查
发现传导性损失，需及时治疗。若
是神经性损失，首先，不必太过惊
慌、担心，以免错信“神药”，造成伤
害；其次，保持良好状态，做好健康
管理，少接触噪声，养成良好的睡
眠习惯；最后，及时采取干预手段，
如佩戴助听器、植入人工耳蜗等，
尽量保证生活不受影响。
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