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春季是补钙黄金期，不同年龄段应该怎么补？

让你变“黄”的罪魁祸首，几乎每天都在吃？

春季养肝正当时，哪些食物对肝脏好？看看专家怎么说

一年之计在于春，一年当中春季是补钙
的黄金季节，人体的新陈代谢变得旺盛，天
气好，阳光好，这个时间补钙最容易吸收。

山西省中医院体检中心林晓燕医生表
示，人一到中年各种骨骼问题开始出现，这
些问题大多都是骨密度下降所致，我们如何
避免这些问题的发生?就要趁着我们年轻的
时候，就开始对钙进行储备。有研究表明，
骨密度的储备是从 22岁到 35岁，35岁达到
黄金高峰期，这个时候存的多，我们老年的
时候才有的用，中年时候存的少，骨质疏松
就来的早。

身体不同部位缺钙会有的不同表现
大脑缺钙：神经不稳定，做梦，易醒，磨

牙，睡眠质量差。孩子易惊，睡中后脑勺出
汗，咬嘴唇，易哭，枕秃，尿床，个矮。

牙齿缺钙：塞牙，牙齿稀疏。
心脏缺钙：心律失常，心慌，心悸。
气管缺钙：痉挛导致干咳无痰。
骨头缺钙：腰酸背痛关节痛骨头痛，骨

刺，怕风，关节响声，变矮。孩子个矮，X腿，
O型腿。

手缺钙：不运动，不热，手心也出汗。

肠子缺钙：维生素够也照样便秘，肚子
胀。

子宫缺钙：痛经。
肌肉缺钙：抽筋。
中小动脉缺钙：血管痉挛引起高血压。
不同的年龄阶段该如何进行正确的补

钙呢?
1岁以内婴幼儿的一些生理现象，比如

枕秃，哭闹，出牙晚，肋骨外翻等等都属于正
常的生理现象，但是要注意维生素 D的补
充，过度的钙负荷反而对孩子不利。

宝宝半岁之前每天需要 200毫克的钙，
母乳或者配方奶里的钙都够，补充维生素D
就好，不用额外补钙;

宝宝半岁到 1岁，每天需要 400毫克的
钙，奶粉喂养的宝宝奶量大于 400毫升就不
会缺钙，母乳喂养的宝宝，多吃富含钙的辅
食，补足维生素D一般也不会缺钙;

孩子 1到 3岁，每天需要 600毫克的钙，
已经接近成人800毫克的量，饭量不大，好在
这个阶段的孩子还是以喝奶为主，我们通过
饮食还是能够摄入足够的钙，一是喝奶，二
是低钠的奶酪棒;

3到 7岁的学龄前期，孩子的钙需求量
直线上升，市售的纯牛奶每天 2包，足矣，若
是不喝奶的孩子，或者乳糖不耐受的孩子，
可以选择酸奶或者舒化奶，若酸奶也不喝，
单纯依靠饮食中的豆制品，海产品，坚果来
补钙的，是很难补上来的，这时就应该额外
补充钙片了，每天200—300毫克的钙补充基
本就够了;

孩子 7到 18岁，处于快速生长期，每天
需要1000毫克左右的钙，此时对钙的需求自
然很高，牛奶，每天摄入2—3袋即可，各种深
绿色蔬菜，坚果，海产品，只要孩子愿意吃可
以多吃一些这样的高钙含量的食物，若是不
喝奶，可以补充有机钙，比如牛乳钙、柠檬酸
钙等，此外还要多增加孩子的户外运动，多
晒晒太阳，晒不到太阳要补充维生素D，同
时要注意低盐饮食。

成年人每天的钙推荐摄入量是 800毫
克。

50岁以上的人群，也就是骨质疏松的高
危人群，钙需求量是每天1000毫克。

孕妇在怀孕的中晚期以及哺乳期的女
性，由于需要承担孩子的钙需求量，每日所

需钙量是每天1000-1200毫克。
光有足够钙的摄入，没有阳光照射，长

期在室内工作的人群以及老年人，维生素D
活化的成分就很少，钙同样不能被人体吸
收，所以晒太阳是非常重要的，尤其是老年
人。

钙是如何换算的呢?
第一，钙片中的钙，含量要看元素钙的

含量，比如1片碳酸钙是750毫克，但能提供
300毫克元素钙;

第二，牛奶当中的换算，可以粗略的换
算为1毫升牛奶提供1毫克钙;

第三，很多绿叶蔬菜中也含钙，100克的
蔬菜含量钙约为100—200毫克钙;

第四，豆制品以豆腐为例，100克豆腐含
钙量在150—160毫克，那么根据我们身体对
钙的需求量来有效的进行补钙，预防骨质疏
松。

大家 get到了有关钙的小知识了吗，想
知道自己缺不缺钙，那就先去做一个骨密度
测试吧，然后在生活上正确的摄入钙，让我
们从娃娃抓起，拥有一个健康结实的身体，
去迎接未来的挑战!

囤积了整个冬天的能量，身上的脂肪也
不负众望，誓要撑破衣服“凸”显，自己的江
湖地位。于是，有人早早将减肥计划提上日
程：家住汉口的王女士为了减脂，除了运动，
一日三餐外加宵夜全用红薯、玉米、南瓜等
粗粮替代主食，饿的时候就吃个番茄。坚持
20多天体重降了不少，但王女士也发现自己
的脸越来越“黄”，还被同事戏称为“小黄
人”。

莫不是减脂餐吃出问题了？王女士来
到武汉市中心医院皮肤科，经过检查后发现
各项查血指标正常。然而，她是由于长期吃
了大量富含胡萝卜素的食物，胡萝卜素经血
液进入循环系统传遍全身，沉积在皮肤内，
最终出现皮肤发黄的现象。这种现象在医
学上被称为“胡萝卜素血症”，也叫“橘黄
症”。

武汉市中心医院皮肤科主任高英表示，
胡萝卜素属于天然色素中的一种，在人体内
可转化维生素A，帮助预防心血管疾病和骨
质疏松、保护眼睛等。由于人体无法合成胡
萝卜素，我们主要通过食物获取。王女士属
于典型的过量摄入，超过自身代谢能力，如
果将人体比作一辆大巴车，一次只能运载50
个胡萝卜素宝宝参加维生素A转换，上不了
车的，就只能堆积在原地。

哪些食物胡萝卜素含量较高？

减脂餐中登场率最高的像红薯、番茄、
南瓜、胡萝卜等黄色、橙色蔬菜，菠菜、西蓝
花等绿叶蔬菜都含有丰富的胡萝卜素。如
果再搭配点橙子、橘子等，妥妥的胡萝卜素
豪华套餐。

哪些人更容易变“黄”？

由于胡萝卜素具有脂溶性高的特点，在
经过循环到达表皮时，会与表皮亲脂蛋白结
合。除了减脂人群，高脂血症、糖尿病、肾病
综合征等患者更容易变“黄”，要注意避免长
期过量摄入胡萝卜素含量高的食物。

皮肤变黄会影响健康？

会。长期大量食用胡萝卜素可能会伴
有疲倦、体重下降、肝大、低血压、月经减少
或闭经等症状。最关键的是，人家白里透
红，你黄里泛黑，咋出门？

敷面膜能褪“黄”吗？
不能。有些心急的集美为了快速退黄，

一天敷个几张面膜。这种做法是不对滴，前
面说到了胡萝卜素属于脂溶性维生素，面膜
中能让其溶解的成分含量真的微乎其微！

变身小黄人要多喝水
一般调整食谱，过个几周皮肤颜色就会

慢慢恢复，不需要特殊治疗。想要快速褪
黄，真正有用的，还是得多喝水，专家推荐每
日饮用量 2000—3000毫升，可促进体内胡
萝卜素排泄。

出现这种黄，要警惕
持续大量摄入胡萝卜素，通常在 2—4

周后会出现皮肤发黄，角质层厚的手掌、脚
掌，皮脂腺和汗腺丰富的部位如鼻唇沟、额
部、面颊、耳后，指关节处，都是常见的变黄
部位。如果观察到眼睛（巩膜）、口腔（黏膜）
明显变黄时，要当心是否由肝胆系统疾病所
致的黄疸，例如药物性肝损伤，情况严重时
可危及生命。如果停止食用高胡萝卜素食
物，皮肤仍未褪黄甚至加重时，请及时前往
医院就诊，切勿自行在家中服用“美白丸”

“vc片”等产品，以免延误病情。

俗话说得好，养肝就是养命，肝不好，未
老先倒。肝脏是我们人体内最重要的脏器
之一，也是人体最强大功能最多的器官之
一，肝脏不好的人身体肯定也不好，因此养
肝是养生的关键内容。

中医上人体脏器和季节是一一对应的，
春天对应的就是肝脏，所以从中医角度看，
当下是养肝的最佳时机，那么哪些食物是养
肝护肝的法宝呢？

春季养肝，食物有哪些？
春季养肝，主要应该吃一些甘味及温补

的食物，中医上称之为“省酸增甘”，这是养
肝的基本法则。因为春天肝气最足，肝火最
旺，酸性食物会导致肝气过旺而损伤脾胃，
甘甜温补的食物最佳。

第一种：绿色蔬菜
绿色蔬菜如山葵、菠菜、韭菜等，具有较

好养肝功效。
研究表明，山葵中的抗菌物质异硫氰酸

酯，有助于消除大肠杆菌、葡萄球菌等细菌
的传播和危害，专家表示，有了这种活性成
分，山葵也是一种很好的肝脏食物，有助于
预防肝脏感染性疾病，从而具有辅助保肝功
效。

菠菜具有养阴燥湿，舒肝养血的功效，
对于肝气郁结导致的胃病效果很好，利五脏
通血脉，对高血压、头晕目眩和贫血也有一
定效果，因菠菜中含有草酸，易影响人体对
钙的吸收，因此烹饪菠菜时先焯水后料理。

李时珍曾说韭菜乃肝之菜，可见韭菜对
养肝护肝有很大的效果，中医认为春季吃韭
菜可驱阴散寒，韭菜含有的挥发性精油能散
发出一种独特的辛香味，有助于疏解肝气，

增进食欲。
第二种：咖啡
大家很容易在春天的时候出现疲惫的

情况。这个时候有些人可能会饮用咖啡，但
其实咖啡本身对肝脏也是有益的，研究表
明：特别是对于那些日常经常喝酒或者是饮
食方面不太健康的人们而言，通过适量的饮
用咖啡，反而会降低人们体内出现肝癌的风
险，因为咖啡中含有的一些物质可以帮助人
们减轻肝脏疾病的进程。

第三种：鳄梨
鳄梨富含谷胱甘肽、维生素 C和 E，它

们的作用类似于抗氧化剂，可以中和自由基
并保护肝细胞免受损害。不仅如此，这种水
果还可以帮助清除肝脏中的毒素，对抗炎
症，调节体内的胆固醇水平，因此常吃鳄梨
对肝脏也很有好处。

第四种：肥鱼
肥鱼是一种肝脏健康的食物，是很好的

肉类替代品。鱼对肝脏也有很多好处，尤其
是富含脂肪的鱼。典型的主要脂肪鱼群是
鲑鱼。这种鱼有助于降低 BMI，富含欧米茄
3 脂肪酸，因此对心血管系统和大脑都有好
处。不仅如此，如果每周食用 2次以上的肥
鱼，就会很好地降低血脂。

第五种：复合碳水化合物食物
与简单碳水化合物相比，复合碳水化合

物更好，因为它们的代谢速度较慢，并且具
有防止胰岛素变化的能力——胰岛素是一
种参与蛋白质生产和糖代谢的激素。特别
是，未精制的碳水化合物还含有锌，即 B族
维生素，它们是肝脏功能和代谢活动所必需
的。

想要选择复杂的碳水化合物食物，很简
单，大家只需要吃全谷物如：糙米、燕麦、玉
米、全麦面粉制品等，就可以了。

基本上，生的和加工较少的食物被认为
是肝脏食物组。然而，并不是所有人都对这
个食物组有完整的了解。因此，最好咨询营
养师，以获得良好的肝脏功能饮食。

第六种：葡萄柚
葡萄柚是一种相当常见和熟悉的水果，

不仅富含维生素 C，有助于增强免疫系统。
葡萄柚也被认为是对肝脏有益的食物之一，
因为它含有抗氧化剂柚皮素和柚皮素，有助

于自然保护肝脏。
对于那些经常饮酒的人来说，他们应该

每天与这种水果交朋友。葡萄柚中的柚皮
苷被认为可以帮助肝脏消除和抵消酒精对
肝脏的负面影响。此外，柚子中的柚皮素具
有增强酶的作用，帮助燃烧和分解脂肪，防
止脂肪在肝脏中堆积。每天喝一小杯250ml
的纯西柚汁，就能知道什么对肝脏有好处。

春季来临，万物复苏，人们在工作之余
适当运动，保持良好的心态，平衡饮食，多食
用养肝护肝的食物，为自己的健康保驾护
航。


