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健康科普

老年人如何科学补钙

骨质疏松的“克星”并非单一的食物或补剂，而是一个综合策

略。均衡饮食、适量运动、增加户外活动、钙剂及维生素 D的适量补

充和跌倒预防等多方面协同，使老年人可以有效地预防和治疗骨质

疏松症，维护骨骼健康，享受健康、活力的晚年生活。

（作者：黄淳 漳州第三医院 临床营养科 副主任医师）

骨质疏松症是老年人常见

的健康问题，它不仅影响生活质

量，还可能导致骨折等严重后

果。钙是骨骼健康的重要基石，

科学补钙对预防骨质疏松至关

重要。本文将为您详细介绍老

年人如何通过饮食、生活方式调

整以及必要时补充钙剂来有效

补钙，远离骨质疏松的威胁。

骨质疏松症的发生与钙的

摄入不足密切相关。老年人对

钙的吸收能力随着年龄的增长

而逐渐降低，骨密度逐渐下降，

骨骼中的钙质流失加速，导致骨

质疏松的发生、增加患骨折的风

险。因此，科学补钙是老年人保

持骨骼健康的重要措施。充足

的钙的摄入量对于老年人来说

至关重要，那么如何能保证充足

的钙的摄入呢？

首先，食物补钙是最安全且

易被接受的方式。奶及奶制品

是首选的钙的来源，每 250g 牛

奶约可提供 250~300mg 钙。酸

奶含钙量也较高，适合乳糖不耐

受 者 。 建 议 老 年 人 每 天 饮 用

300~500 毫升的牛奶，以满足钙

的需求。其次是豆制品，豆腐、

豆浆等豆制品富含钙质，且易于

消化吸收，每天可适量食用。其

他含钙丰富的食物包括虾皮、芝

麻酱、海带、紫菜、黑木耳、干酪

等，以及绿叶蔬菜如油菜、小白

菜等富含钙质，同时含有维生素

K，有助于钙的吸收和利用。坚

果与种子如杏仁、核桃、芝麻等

富含钙质，可以作为零食适量食

用。应注意的是，适量的蛋白质

摄入也对骨骼健康有益。蛋白

质是骨骼组织的重要组成部分，

有 助 于 维 持 骨 骼 的 强 度 和 结

构。因此，老年人在饮食中应包

含适量的蛋白质来源，如鱼、肉、

蛋、豆类等。

如果每天从食物中的钙摄入

量不足，老年人可以考虑使用钙

补充剂，应注意科学补充与服

用。市面上有多种钙剂可供选

择，如碳酸钙、乳酸钙、葡萄糖酸

钙等。老年人应根据自身情况和

医生建议选择合适的钙剂。钙剂

最好在饭后服用，以减少对胃的

刺激，并提高钙的吸收率。服用

剂量可参考《中国居民膳食营养

素参考摄入量 2023 版》以及《原

发 性 骨 质 疏 松 症 诊 疗 指 南

（2022）》等相关推荐，原则上老年

人的每日钙推荐摄入量（RNI）为

800mg。但每天需要补充的钙剂

量因个体差异而异，且需结合饮

食、身体状况等考虑，一般来说，

除饮食补充外，建议老年人每天

补充 500~600 毫克的钙剂，以满

足身体需求。补钙并非越多越

好，不可过量补钙，过量补钙可能

导致高钙血症、肾结石、增加心血

管疾病的风险等健康问题。如果

合并骨质疏松者补充剂量可比普

通老年人适当提高。除了钙剂的

补充，维生素 D 的补充也非常重

要，维生素 D 有助于钙的吸收和

利用，因此老年人在补钙的同时

也要补充维生素D。同时老年人

应定期进行骨密度检查，以了解

自身骨骼的健康状况，并根据检

查结果调整补钙方案。

除了以上要注意钙的摄入

量要充足外，还要注意生活方式

的调整，以促进钙的吸收与利

用，如增加户外活动，阳光中的

紫外线有助于维生素 D 的合成，

而维生素 D 是钙吸收的重要辅

助因子。建议老年人每天进行

适量的户外活动，如散步、园艺

等。还应避免不良习惯，如吸

烟、饮酒等。最后，预防跌倒也

是老年人维护骨骼健康的重要

措施。跌倒是老年人骨折的主

要原因之一。因此，老年人应采

取适当的措施，如改善家居环

境、使用辅助器具、进行平衡训

练等，以减少跌倒的风险。

你真的会数胎动吗？在孕

期，孕妈妈们会遇到很多的第一

次，第一次听到宝宝的胎心，第

一次感受到宝宝的胎动……那

么说起胎动，是每个孕妈妈在孕

期都会经历的感受，当感受这个

小家伙在妈妈的子宫里第一次

伸手、第一次踢毽、翻身冲击子

宫壁。这样的感受对于孕妈妈

来说一定是难忘的经历！没错，

这就是胎动。那么，如何通过胎

动来确定宝宝的健康呢？

什么是胎动
胎动是胎儿在妈妈子宫腔

里的活动冲击到子宫壁的动作，

即胎儿在妈妈子宫内的活动。

胎动的次数多少、快慢强弱等表

示胎儿的安危。怀孕满 4 个月

后，即从第 5 个月开始母体可明

显感到胎儿的活动，胎儿在子宫

内伸手、踢毽、冲击子宫壁，这就

是胎动。

胎动何时出现
自觉胎动开始的时间：

一般在怀孕 18~20 周左右，

孕妇开始感觉到胎动，但此时胎

动的幅度较小，对于早期的胎

动，每个人的感觉也都不一样，

有的感觉是肚子偶尔跳动一下，

有的觉得肚子里有像吐泡泡一

样的感觉，白天不明显，晚上自

己和周围环境都安静了，可能才

会感觉到，所以，请不用着急，大

部分妈妈怀孕满 4 个月后，即从

第 5 个月开始母体可明显感到

胎儿的活动，胎儿在子宫内伸

手、踢毽、冲击子宫壁，以后逐渐

增多，在妊娠 28~38 周，是胎动

最活跃的时期，临近足月，由于

胎头下降到骨盆，胎动次数往往

会减少，这是正常现象。

如何自数胎动
怀孕 28 周后，孕妇需要开

始每天数胎动，以监测胎儿在宫

内的健康状态。每天早、中、晚

固定时间各数 1 小时。孕妇静

卧或静坐，将两手轻放腹壁上体

会胎动。每小时胎动次数大于 3

次，反映胎儿情况良好，也可将 3

次测得的胎动次数的和乘 4，即

为 12小时的胎动次数。

胎动异常的表现及应对措施
胎动异常通常表现为胎动

次数明显减少或频繁躁动。如

果孕妇观察到以下情况，应及时

就医:

1.胎动次数减少：12小时胎

动次数少于 20 次为异常，少于

10次则表明胎儿有危险，可能存

在宫内缺氧现象。

2.胎动频繁躁动：如果胎动

长时间保持频繁，随后次数逐渐

减少直至消失，这同样危险，提

示胎儿可能正在遭受缺氧的威

胁。在出现胎动异常时，孕妇应

保持冷静，立即前往医院接受专

业诊断。医生会根据具体情况

进行评估和指导，以确保母婴安

全。

自数胎动的意义
自 数 胎 动 不 仅 有 助 于 准

妈 妈 及 时 了 解 宝 宝 的 健 康 状

况，还能增强母婴之间的情感

联系。通过胎动，准妈妈们能

够感受到宝宝的生命力，更加

珍 惜 这 段 特 殊 的 孕 期 时 光 。

同时，自数胎动也是一种经济

实惠的胎儿监护方法，能够为

准 妈 妈 提 供 额 外 的 安 心 和 保

障。

在自数胎动的过程中，准妈

妈们应保持耐心和细心。由于

胎动受多种因素影响，个体差异

较大，因此不必过分纠结于每次

胎动的具体次数和力度。重要

的是关注胎动的整体趋势和规

律，及时发现并应对任何可能的

异常情况。

自数胎动的方法
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自数胎动是每位准妈妈的必学技能之一。通过掌握这一技能，

准妈妈们能够更好地了解宝宝的健康状况，为宝宝的健康成长保驾

护航。

十月怀胎、一朝分娩。自数胎动是孕妇监测胎儿健康的重要手

段，对于保障胎儿的安全和健康有着不可替代的作用。孕妇应从妊

娠28周开始，每天定时数胎动，以便及时发现异常情况，确保胎儿顺

利降生。孕期学会自数胎动是非常必要与重要的。

（作者：吴良红 厦门市海沧医院 妇科 主管护师）


