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14 健康

30—35岁
骨量开始“悄悄流失”

人体的骨量就像一座“储蓄
所”，大概30岁前后达到高峰，之
后便开始“取”多于“存”，缓慢流
失。一旦跌入“低骨量”区间，骨
质疏松和骨折的风险就直线飙
升。这个情况有多普遍？《中国首
个骨质疏松症流行病学调查结
果》显示，我国50岁以上人群中，
近一半（46.4%）骨量减少，近两
成（19.2%）已患上骨质疏松症。

甚至很多二三十岁的年轻
人，体检报告上也开始出现“骨
量减少”这四个字，这无异于给
未来的骨骼健康埋下一颗“定时
炸弹”。

专家提醒，如果你的身体发
出以下信号，可能提示骨量正在
流失：

1.莫名腰背痛：久坐后加重，
休息难缓解，可能是椎体微骨折
的信号。

2.身高“缩水”：多因椎体压
缩性骨折，如身高突然“缩水”需
警惕。

3.指甲脆、牙齿松：钙和胶原
蛋白流失会导致指甲易断、牙槽
骨萎缩。指甲脆可能是骨质疏松

的提示信号，但指甲脆≠骨质疏
松。

4.夜间腿抽筋：钙缺乏使肌
肉兴奋性异常，频繁抽筋可能是
骨量不足的表现。

5.轻微外力骨折：咳嗽、弯腰
就骨折，提示骨质疏松已进入严
重阶段。

护骨怎么吃
国家给出了参考答案

《指南》给出了8条食养原则
和建议。为什么要把“食养”提到
如此重要的位置？

浙江省人民医院骨科－脊柱
外科副主任葛云林指出，这涉及
不同人群的分层管理：“对于已经
确诊的骨质疏松患者，药物治疗
是主力，食养是重要辅助；但对于
骨量减少的亚健康人群，以及广
大健康人群的早期预防，食养则
占据主要地位。”

解放军总医院第八医学中心
营养科主任左小霞从营养学角度
强调，骨骼不是只靠钙撑起来的。

钙是原料，维生素D是“搬运
工”，维生素K2负责把钙“引”到
骨骼上，蛋白质、镁、锌、维生素C
等同样不可或缺。食养是基础，
地基打不好，补什么都事倍功半。

钙的主要食物来源为奶及其
制品、豆类及其制品、叶菜、花菜
和豆荚等蔬菜、贝壳类和鱼类、坚
果、种子类以及柑橘类水果等。

少数食物如高脂肪海鱼（如
三文鱼、金枪鱼、带鱼、鳕鱼等）、
动物肝脏、蛋黄、蘑菇等可作为维
生素D的天然膳食来源；维生素
D强化牛奶等营养强化食品是补
充该营养素的重要膳食选择。

建议每日摄入奶300毫升及
以上或相当量的奶制品。除乳蛋
白外，其他动物性食物也是优质
蛋白的重要补充，建议每天摄入
总量达120~150克，优先选择鱼
虾类、蛋类、瘦畜禽肉类。建议经
常食用豆制品，适量摄入坚果。

总有一款适合你
国家版四季“壮骨食谱”

说了这么多原则，不知道具
体怎么吃？《指南》为东北、西北、
华北、华东、华中、西南、华南七大
地区的居民，提供了四季强骨食
谱。每个地区、每个季节均设置
1600千卡、1900千卡、2100千卡
三个能量等级，并详细标注了钙
含量、蛋白质供能比等营养数据。

例如，华北地区在春季食谱
中推荐了香椿炒鸡蛋、鲈鱼烧豆

腐、麻酱花卷等菜品；西北地区则
结合当地饮食习惯，设计了肉丸
胡辣汤、搅团、土豆炖牛肉等。

我国华中地区（如湖北、湖南
等地）地处长江中下游，是著名的
鱼米之乡。主食以大米为主，平
原地区淡水鱼虾资源丰富，丘陵
和山区猪肉、牛、羊肉等畜肉是最
主要的动物性食物来源，蔬菜水
果种类多样。此地区居民擅长烹
制淡水鱼虾，也擅长腌、腊等食品
加工，菜肴烹制以蒸、煨、炸、烧、
炒为主，讲究鲜、嫩、柔、滑、爽。
口味较重，油盐摄入较高。本系
列食谱遵循骨质疏松症人群食养
原则，合理搭配华中地区特色食
材，在尊重本地区传统饮食文化、
保留特色饮食的同时，尽可能地
提高钙、蛋白质和维生素 D的摄
入量，降低草酸的摄入以及油盐
的使用量。

强健的骨骼，才是我们说走
就走的底气，是我们年老时最大
的体面。从今天起，请像关心银
行卡余额一样，关心你的骨量。
护骨，不只是“补钙”二字。跟着
国家的这份新指南吃起来，改掉
那一点点坏习惯，就是在为未来
的自己积攒一份千金不换的“骨
气”。 据《健康时报》报道

指甲脆、总抽筋？当心骨头悄悄变“酥”！

国家版“壮骨食谱”来了
生活中，很多人只是盯着血压、血糖、血脂……很少关注自己的骨骼健康。一个被严重低估的真相是：骨质疏松，已被世

界卫生组织列为中老年人“第三大健康杀手”，紧跟在高血压和高血脂之后。

近日，国家卫健委发布《成人骨质疏松症食养指南（2026年版）》（以下简称《指南》），给大众提供了一套具体的饮食方案。

华中地区夏季强骨食谱。 《指南》还建议适度日晒。《指南》给出了8条食养原则和建议。


