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广告

钙是人体所必需的微量元素之一，若长期缺钙，会导致

一系列健康问题出现。生活中有些人天天吃钙片还是会缺

钙，有些人为了补钙经常喝骨头汤，却出现脂肪肝。常见的

补钙误区有哪些，如何挑选钙片……听听专家怎么说。
■记者 叶楚榕

小伙喝骨头汤补钙“补出”脂肪肝
专家提醒：补钙莫陷入误区，应合理挑选钙片

人为什么总忍不住抖腿？

首先简单回答一个问题：人为什
么总忍不住抖腿。关于这个事儿，各
种研究非常多。目前比较有共识的
说法是：人类的基因决定了，我们并
不习惯长时间坐着不动。原始社会，
人类日常处于捕捉和被捕捉、狩猎和
被狩猎的两级反转中。碰到弱的就
追，碰到强的就逃。随时跳起来就跑
的本能，在进化中被写进基因。

抖腿作为一种保持神经系统，特
别是下肢神经系统敏感度的方式，
被保留了下来。诸如焦虑、紧张等
精神因素，也会加剧这种本能。西
班牙网球明星纳达尔就是著名的抖
腿人士。

抖腿并不是一个坏习惯

因为有碍观瞻且影响他人，抖腿
在大多数人眼中都是比较招人烦
的。但请教了多位专家，至少从健康
角度上看，抖腿并不是一个坏习惯。

大家知道，人体泵血的功能主要
是靠心脏实现。而在肢体远端，特别
是血液集中的下肢部位，则要靠小腿
肌肉的收缩，为血液提供额外的回流
动力。由于在泵血功能上的辅助作
用很重要，所以历来有个说法：小腿
是人的“第二心脏”。

过去经常说久坐不利于健康，伤
腰、容易得痔疮等。下肢长期不动
弹，还会导致小腿“第二心脏”的泵血
功能减弱，血液流速放缓。

有一个词叫“经济舱综合征”，说
的就是经济舱的乘客在狭小空间内
久坐，会增加下肢静脉血栓形成和肺
栓塞的风险。现实中更多的通常是
通宵打麻将或者玩游戏引起的。

很多遭遇下肢骨折需要卧床的
患者，也是下肢血栓的高发群体。一
般来说，他们会在医护人员的要求下
进行踝泵运动。简单来说，就是脚尖
先上勾再下压，各保持个几秒钟，类
似踩缝纫机或者汽车油门的慢动
作。这个动作能促进下肢血液循环，
降低血栓风险。除了骨折恢复期外，
因为各种原因久坐或卧床的，建议每
次练习5—10分钟，一天练5—8次。

有研究证实，相对于不动的腿，
经常抖动的一侧小腿肌肉频繁收
缩，可更好地发挥下肢的泵血功能，
增加血流量和流速。从这个角度
看，抖腿不仅能缓解紧张焦虑的情

绪，还能促进下肢血液循环、消除疲
劳感，对预防静脉曲张和肢体血栓等
疾病有益。

最新研究：“多抖腿”或
让你活得更久

最新研究指出，“不要抖腿”的教导
可能是错误的，因为腿部的一些小动
作，可能有助于抵消久坐的负面影响。
研究认为，“坐立不安”（抖腿）程度较少
的女性中，膝盖僵化、软骨损伤、焦躁不
安、吸烟酗酒、饮食不良等情况会更严
重，且每天“久坐”的时间大于7小时，
全因死亡率风险会增加43％。

爱久坐人群，体内的氨基葡萄
糖，诸如氨糖强骨宁等的核心成分，
代谢会不正常，患代谢综合征风险更
高。研究员说，“坐立不安”（如抖腿）可
能会改善身体的新陈代谢情况。而且
从神经学角度来看，持续不断地给予身
体部分小刺激，能促进大脑皮层分泌血
清素，缓解紧张焦躁，带来愉悦感和幸
福感，转笔和抖腿都是这个道理。

人口与健康调查研究显示，职场
白领人均久坐超 8小时，“80后”和

“90后”是职场久坐主力。“95后”“00
后”也陆续进入职场，“久坐族”数量
将会更加庞大。为了大家的健康，科
普清楚抖腿的作用，非常重要。

无法控制的抖腿是一种病

不过，有种无法控制的抖腿，其
实是一种疾病。

有个神经系统疾病，叫不宁腿综
合征，是常见的感觉运动障碍疾病。
其最主要的症状，就是下肢，特别是小
腿深处的不适感。这种感觉常被描述
为蚁爬、蠕动、灼烧、触电、牵拉等。

症状以小腿最为显著，也可累及
身体其他部位，呈对称性。不适多出
现在傍晚或夜间，高峰为午夜与凌晨
之间，因此通常会严重影响睡眠。

这类患者往往会通过活动腿部
来缓解不适，比如抖腿、屈伸下肢、来
回走动、按摩等。

不宁腿综合征的病因部分与遗
传因素有关，还与多种神经系统疾
病，如脑卒中、脊髓疾病、帕金森、
阿尔茨海默病、铁缺乏、妊娠或慢
性肾功能不全有关。另外，有部分
药物或物质，比如尼古丁、酒精、咖
啡、抗抑郁药物等，也可能诱发或
加重症状。

抖腿真的是个好习惯
无法控制的抖动除外

一直以来，抖腿都被视为一种十分轻浮不雅的动作，民

间甚至有“抖腿破财”的说法。不少人小时候都有因为这个

动作而挨家长批评的经历。

虽然饱受诟病，但生活中依然有不少人喜欢抖腿。其

实，抖腿是一个好习惯。 ■据《武汉晚报》

24岁小伙喝骨头汤补
钙“补出”脂肪肝

小刘今年 24岁，在城区一公司
工作。今年夏天公司组织体检，小刘
的体检报告显示其存在缺钙情况，建
议他多吃一点含钙量高的食物。

“吃什么补什么，喝骨头汤最补
钙了。”小刘的母亲得知此事后，到菜
市场买了几斤排骨。此后一个多月
里，小刘隔三岔五便能喝到母亲炖的
骨头汤，可那段时间却出现便秘、睡
眠不好、乏力等情况。

“你不仅没能补钙，反而因为经
常喝骨头汤出现轻度脂肪肝。”去医
院检查后，医生告诉小刘，骨头里的
钙是以磷酸盐形式存在的，很难溶于
水，不管用多少骨头炖汤或炖多长时
间，都不能增加骨头汤的含钙量。相
反，长时间炖煮过程中，骨头中的脂
肪完全被炖煮出来，导致骨头汤里最
多的是脂肪，长期喝骨头汤容易导致
高血脂、高尿酸、肥胖。

国药东风总医院临床营养科主任
雷晓琴介绍，即便把骨头汤高压加热
两小时以后，或者放醋，骨汤中的钙含
量仍然很低，仅是牛奶含钙量的1/21。

雷晓琴表示，生活中还有很多补
钙误区。有人说吃虾皮能补钙，确实
虾皮钙含量高，是牛奶的近 10 倍。
但虾皮钠含量高，且虾皮的外壳是由
几丁质构成的角质层，钙的吸收率较
差。而牛奶中的钙是以钙离子形式
和酪蛋白胶体、磷酸根离子和柠檬酸
组成微妙的胶体复合结构，还含有乳
糖、少量维生素D，容易吸收利用。

另外，畜禽肉、鱼肉等含钙量也
低。豆浆的钙含量不如牛奶，浓度可
操控空间大，补钙不靠谱。

钙片并非价格越高越好

市民张先生近日为母亲的骨质疏
松发愁，他在药店把各种补钙产品看
了个遍，选了一款价格较高的钙片。

记者走访城区部分药店发现，补
钙产品以保健品为主，价格多在每瓶
100元左右。仅有少数药店的货架
上出现每瓶 20元以下的补钙产品。

如何挑选钙片？雷晓琴介绍，钙
片并非价格越高越好，要看钙片的含
量和类型。一般选择普通钙片即可，
每片含钙 200毫克—400毫克为佳。
人体一次所能吸收利用的钙不是无
限的，超过 500毫克时，利用率会下
降。同时，过多的钙容易引起胃肠道
的不良反应。

无机钙（如碳酸钙、磷酸钙、氧化
钙、氯化钙等）虽然在钙剂中的钙元
素含量较高，实际吸收率较低，同时
易引起胃肠道不适，不适合老人、儿
童及胃酸缺乏者。有机酸钙（如葡萄
酸钙、乳酸钙、柠檬酸钙、醋酸钙等）
虽然溶解度较高，但是吸收率也不
高。有机钙（氨基酸螯合钙、L-苏糖
酸钙）虽然价格高，但是吸收率高，且
不受胃酸影响，适合老年人、儿童及
胃酸缺乏的人群。

吃钙片的同时，建议补充维生素
D3。维生素 D3能直接促进钙的吸
收，平时晒太阳也会增加体内维生素
D3。

哪些人群需要补钙？

哪些人群需要补钙，监测血液中
的钙元素含量是一个重要指标。雷
晓琴建议市民在补钙前，应咨询营养
科的专业医师，并进行相关检查。一
般像婴幼儿、孕妇、乳母、老年人、消
化功能受损者，通常需要进行补钙。

如果是病理性的骨质疏松，需要
到医院进行诊疗。如果是日常预防，
不要光靠钙片补钙，这样做的结果可
能是钙的量补够了，其他和骨骼健康
相关的因素却不足。因此，加强营
养、均衡膳食、充足日照、规律运动、
戒烟限酒、防止跌倒等必不可少。过
量饮用碳酸饮料、咖啡、甜饮料会造
成身体内钙的流失，果蔬中的维生素
C有利于钙的利用。

价格高的钙片
补钙效果好 钙片并非价格越高越好

要看钙片的含量和类型


