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为了补钙，很多人尝试了各种
方式：喝骨头汤、吃钙片、晒太阳，
还有人把鸡蛋壳捣碎拌进饭里吃。

然而一个扎心的真相是：大家
在生活中常做的一件小事，不仅让
钙没补进去，还让骨头变得越来越
脆。

那就是——吃得咸。

盐吃多了，钙会随着尿液流失

大量研究表明，盐的过量摄入
与骨质疏松有密切的联系。

早在上世纪八十年代，研究员
就发现：摄入过多的盐会使老鼠尿
液中钙的排泄量明显增多。于是，
科学界首次提出，钠离子可能参与
了骨质疏松的发病机制。

同样的事情也发生在人身上。
2024年，一项针对383名绝经后女
性的研究发现，相比低盐摄入组，
在高盐摄入组中，骨质疏松症、中
重度椎体骨折、高钙尿等6个指标
的患病率显著增加。

换句话说，盐吃多了，会让钙随
着尿液流失，还会损伤骨骼。

食物中的钙，不是吃多少就能
给身体补多少，而是要经过“消化
—吸收—利用—排出”一整个过
程，“吸收的”减去“排出的”才是最
后真正补进身体的量。

钠“偷走”身体的钙，就发生在
“排出”这个环节。

我们的肾脏在产生尿液时有一
个“重吸收”功能，能够过滤回收重
要的营养素，减少浪费。

未被及时吸收进骨骼的钙、多
余的钠以及很多营养素，会随血液
一起来到肾脏，通过肾的“重吸收”
获得“再就业”的机会，重回循环系
统供身体使用，减少排出浪费。

不巧的是，钠和钙共享同一条
吸收途径。这条路就这么宽，容纳
空间有限。钠离子多了，就会挤占
钙的吸收空间，把钙离子“排挤”出
体外。盐吃得越多，身体里的钠就
越多，排出去的钙就会更多，骨骼
容易越来越脆。

很多人的“食盐量”超标了！

《中国居民膳食指南》建议，每
天吃盐控制在5克以内，但生活中，
很多人的“食盐量”都远超标准。

我们摄入的“盐”，本质上是钠，
它的来源非常多样。例如很多人做
菜时喜欢盐来一点点、生抽来一点

点、蚝油来一点点，各种调料都来
一点点……最后吃下去的钠真的是

“亿点点”！
不少人中午点外卖，晚上下馆

子，爱吃川菜、湘菜、烤鱼、火锅，吃
下去的盐远超标准。

老年人是“食盐量”超标的重灾
区。味觉从60岁开始下降。60岁
以上老人对食盐、蔗糖感知阈值比
20～40岁的人高1.5～2.2倍，70岁
以上的老年人退化更明显。

为了让食物“有味道”，一些老
年人会不自知地加盐再加盐。过量
的盐，不仅加速了老年人钙的流
失，让骨折发生风险增大，还加重
了肝肾代谢负担、损害心脏功能。

改变饮食习惯不是一件容易的
事，大家日常生活中要注意控盐，
逐渐养成减少吃盐的好习惯。
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一个让骨头越来越脆的习惯，很多人每天都在做

吃得咸，会让你的钙流失 在已确诊的2000余种皮肤病
中，带状疱疹被许多患者视为“最
疼痛”的皮肤病，并在50岁以上人
群中高发。正值全国老年健康宣
传周，医学专家提示，这种“难缠
的痛”可防可治，中老年人要早接
种、早治疗。

入夏后，北京市62岁市民张
女士因带状疱疹后神经痛苦不堪
言，夜夜难以入眠。“仿佛有火一
直在灼烧我的皮肤，一翻身，半边
身子又感到被小刀割、被针刺。

高发病率、影响严重是带状疱
疹关键词。50岁是带状疱疹设下
的一道“坎”。即便身体健康，50
岁以后的发病风险仍会陡增。这
是由于人体免疫系统功能因衰老
而有所衰退，潜伏的病毒就会开
始“兴风作浪”。免疫力低下，长
期精神压力大、过度劳累，也容易
诱发带状疱疹。

面对这种“难缠的痛”，防患
于未然便显得尤为重要。在带状
疱疹的防治上，老年人要从被动
健康变主动健康，积极接种疫苗，

实现关口前移，严防病毒“苏醒”。
专家表示，带状疱疹疫苗是目

前公认的有效预防手段之一，也
是疾病控制的“一级预防”手段，
能有效降低发生率和严重程度。

目前，国内外广泛应用的带状
疱疹疫苗主要有减毒活疫苗和重
组亚单位疫苗。

中国疾控中心免疫规划首席
专家王华庆建议，50岁以上人群
应积极接种，即使年轻时得过水
痘或带状疱疹，仍应接种。

中西医专家共同强调“内外兼
修”，即提升免疫力对带状疱疹防
治的重要性。中医强调辨证论
治、整体调理，内治法根据患者不
同证型遣方用药；外治法包括中
药湿敷、针灸治疗、刺络拔罐等，
减轻水疱症状、疏通经络。

专家提示还可适当食用健脾
益气、养血滋阴的食物，适当练习
太极拳、八段锦等调和气血、增强
正气，还可常按足三里、关元、气
海等穴位预防，佩戴中药香囊。

据新华社

如何远离“最疼痛”的皮肤病

当你喝水后出现这5个异常，
比如尿频、尿急、排尿困难，尿液颜
色异常，脸部及四肢水肿，就要提高
警惕，可能是身体发出的求救信号！

泌尿系统“沉默的杀手”是哪种
癌症？如何预防？

警惕喝水后的5个异常

1.尿频：正常情况下，白天排尿
4~5 次、夜晚排尿 0~1 次是正常
的。如果异常增多，就要警惕是否
有泌尿系统炎症或者膀胱老化的问
题，男性还要警惕前列腺增生。

2. 尿急：想要排尿就必须马上
去，无法控制排尿、憋不住尿，常常
与尿频、尿痛同时存在，是泌尿系统
炎症比较常见的症状。

3.排尿困难：比如排尿费力、射
程变短、排尿踌躇。可能与膀胱功
能退化、前列腺增生、神经源性膀胱
功能障碍等疾病有关。

4. 尿液颜色异常：正常尿液为
淡黄色，透亮。

长期出现茶色尿液，并且多喝
水后，尿液颜色也无法变淡，要当心
肝脏方面的疾病，比如胆红素排泄
出现了问题。

颜色像血一样，并且反复发作
的鲜红色血尿，可能与前列腺癌等
癌症相关。

尿液呈乳白色，并且有“豆腐
渣”样杂质，可能与丝虫病、淋巴
瘤、胰腺癌等癌症有关。

泡沫尿是肾病损伤常见表现之
一，犹如鸡蛋加水后搅拌一样。

5. 当肾不好时，体液平衡就容
易出现异常，导致脸部、四肢出现水
肿。如：肿眼泡、脚肿。

想要发现早期癌症 检查很关键

很多癌症早期症状不明显，如
果仅依靠症状来发现肿瘤，可能癌
症已经发展到了中晚期，只有重视

泌尿系统相关检查，比如尿常规、超
声、PSA（前列腺特异性抗原）等，才
能帮助我们在早期发现身体异常，
及早治疗，取得好的治疗效果。

镜下血尿：如果经常性出现镜
下血尿，就要通过其他检查找出血
尿的原因，比如前列腺癌或者肾小
球出现了病变。

“沉默的杀手”前列腺癌

前列腺癌是男性泌尿生殖系统
常见恶性肿瘤。其早期症状不明显、
影像学检查困难大、发展缓慢、长时间
与人体共存，所以也被称为“沉默的杀
手”，发展到中晚期通常有4个症状：
体重下降、贫血乏力、发热、骨痛。

让好习惯守护你的前列腺健康：
控脂限红、蔬果护腺、动防肥胖。要
养成运动习惯，每周运动3~5次，每
次运动30分钟以上，选择快走、慢
跑、打球、骑自行车等运动都可以。

据CCTV生活圈

喝水后的5个异常有1个就需警惕
如何预防泌尿系统“沉默的杀手”

一个高血糖的人，全身器官就
像“泡”在糖水里：血管、心脑、眼
睛、免疫……都在一点点被侵蚀。

最新数据显示，我国糖尿病患
者人数为2.33亿，相当于每6人里
就有1个患病者。与2005年相比，
糖尿病患者数量激增了163%。

专家介绍，皮肤作为人体最大
的器官，其健康状况往往能直观
反映身体内部环境，尤其是血糖
异常。颈部、腋下、腹股沟等皮肤
褶皱处颜色加深，表面变得粗糙，
类似天鹅绒的触感。这是胰岛素
抵抗引起的黑棘皮病，是糖尿病
前期或已确诊糖尿病患者中常见
的皮肤表现。

高血糖会破坏皮肤的保湿屏
障，导致皮肤失去水分，变得干
燥。干燥的皮肤容易引发瘙痒，

秋冬季或气候干燥的环境中更为
明显。

糖尿病足是糖尿病最严重的
并发症之一，表现为足部皮肤感
觉减退、血液循环障碍、溃疡形成
和感染。高血糖会损害足部神经
和血管，使足部易受伤害且难以
愈合。

无痛性水泡通常出现在手、足
等部位，往往没有明显的疼痛
感。这是高血糖引起的微血管病
变和皮肤营养障碍所致。

高血糖会导致手指和脚趾末
端的皮肤角质层异常增厚，形成
茧状改变，可影响触觉敏感度。
皮肤热、肿、痛；皮肤上有皮疹、发
痒，有时还有小水疱、干燥鳞屑，
或是产生看着像干酪一样的白色
分泌物。 据生命时报

每6人里有1人患糖尿病

血糖高，皮肤就能看出来

专 家 建
议，每天吃盐
控制在 5 克
以内

一盘西红柿
炒鸡蛋，盐1勺、
蚝油 3 小勺、生
抽 1 勺、味精 1
克，含盐量就有
8 克，超出了一
天的食盐摄入量


