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内容概要

如果有一天，你发现妈妈收拾的厨房不再像以前那么干净； 如果有一天，你发现父亲侍弄的花草树木
不再是生机勃勃； 如果有一天，你发现母亲做的菜太咸而难以下咽； 如果有一天，你发现父亲的行
动远不如从前矫健； 如果有一天，你发现⋯⋯ 这信号告诉你：你的父母已经老了，我们应该转换角
色，学会照料我们的父母了。
     本书浅显易懂，语言别具一格，既清新活泼，朴素自然，也不失趣味性、值得一读。
     这是一本为中老年人带来健康、幸福的书，它的意义在于帮助老年人树立起正确的健康观念，了解
合理的饮食、健康的运动、积极的心理以及各种疾病对身心健康的影响，让老年人知道如何保证自己
的健康。
    本书更是年轻人孝敬父母的最好礼物！
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章节摘录

骨质疏松是老年人常见的一种疾病，是由于骨骼实质部分结构密度降低造成的。
而骨密度降低的是因为食物中缺少钙的缘故。
老年人得了骨质疏松．骨头会变得很脆弱，容易骨折，而且骨折后很难康复。
女性骨质疏松患者比男性常见，因为女性骨质密度在高峰年龄就比男性低．尤其是女性在停经之后，
骨内钙质流失的速度非常快。
心脏收缩和舒张，肌肉的运动，神经信号的传导，细胞的活动，都需要钙的参与。
为了保持这些器官正常运作，血液中钙的水平应该维持在一定范围内。
如果摄入的钙不足，为了满足血液中衡定的血钙水平，身体机能会调动骨骼系统中储备的钙。
如果骨骼中钙质被调动过多，骨的实力就会受损，形成病理性骨质疏松状态。
人的一生中，对钙的需求有两个高峰期。
第一个高峰期是在11-24岁，这一时期是骨骼生长、定型、构筑实质的时期。
第二个高峰女性出现较早，大约在停经后（50岁左右）；男性则出现较晚，大约在65岁左右，持续整
个晚年。
在这期间，老人每天对钙的需求量不少于1500毫克。
年轻时，如果每天摄入的钙质低于身体需求，机体可以调用骨骼和其他组织中储存的钙，以解燃眉之
急。
而老年人的钙储藏量本来就非常有限，一旦摄入不足，就只能动用身体最后的钙库一一骨骼系统，如
同割肉充饥，动用的骨骼中的钙将很难再补充进去。
补钙，当然是从小补充最好，如果没有从小就补充，那么从现在开始就补充，即使是老年人，从现在
开始补钙，也是有意义的。
补钙的最佳食物是奶制品和豆制品。
另外，一些深绿色蔬菜、多叶蔬菜，也含有丰富的钙。
杏仁和芝麻中含钙量也比较丰富。
补钙最关键的是要吸收，钙的吸收必须有维生素D的参与，人体每大大约需要，400-800国际单位的维
生素D，如果低于这个量，钙就很难被吸收，人体就难以得到足够的钙。
补充维生素D有一种既天然又有效的方法，那就是接受阳光照射。
如果人的皮肤直接暴露在日光下，就可以自己合成维生素D。
这种合成过程会受到阴天、防晒油等影响紫外线穿透力的因素的限制，因此不能保证每天身体对维生
素D的需求。
鱼肉、鱼肝油、肝脏、蛋黄富含维生素D，应该经常进食。
但是要注意摄人量，补充过度，会出现维生素D中毒现象。
维生素D中毒主要是南于食用过量的维生素D食补剂或鱼肝油的结果，所以，在补充维生素D之前，应
该仔细阅读说明，弄清楚单位以及含量，多多益善的心理不可取。
要想保持骨骼健康，除了补充维生素D，促进钙的吸收，以下儿方面也很重要：1．锻炼，如散步、慢
跑、爬楼梯等运动，运动量不大，非常适合老年人，这些运动能够维护骨密度，保持骨骼健康。
2．必须成炯，同时避免过量饮酒。
3．定期做骨质密度检查，在医生指导下服用其他药物。
老年人活动能力减弱，吸收钙的能力降低，如果长期缺钙，会给老年人带来很多危害。
1．引起骨骼缺钙，导致骨质疏松、骨质增生、各类骨折。
2．缺钙还会导致食欲不振、浑身乏力、关节痛、便秘、心律失常、抽筋、皮肤搔痒等症状。
在人的一生中，钙必须维持在正常的生理水平，才能保证健康的需要。
钙营养不足在当今已经成为全球性问题，但是补钙需要理智、科学，盲目补钙是不可取的。
那么，作为老年人，应该怎样科学合理的补钙呢？
1．在选择补钙产品时，要弄清产品的成分，最好选择含有有机酸钙成分较多的钙剂，容易被老年人
肠胃吸收。
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而无机酸钙含钙量虽然高，但是溶解度低，对胃肠道还有刺激作用，如果服用过多的无机酸钙，就会
出现烧心、恶心、胃痛等症状。
另外，无机酸钙必须和胃酸中和才能被吸收，而老年人胃酸分泌相对较少，所以，对无机酸钙的吸收
率自然很低。
乳酸钙和葡萄糖酸钙属于有机酸钙，而碳酸钙、磷酸钙、氯化钙等属于无机酸钙，不适合老年人补钙
。
2．补钙时间要选择好了，一般是在饭后服用补钙产品。
因为饭后服用补钙产品，既能减轻药物对胃肠道的刺激，又能延缓钙离子进入血液的速度，不至于让
血钙浓度升得过高，因为血钙浓度升得过高会给心脏带来损害。
3．患有高血压和心脏病的老年人不能盲目服用补钙产品。
因为降压药物中的利尿剂和一些治疗心律失常的药物容易和钙离子发生不良反应。
如果必须补钙，应该在医生的指导下服用。
老年人补钙，还和防治高血压有关系。
最新研究发现，长期缺钙对血压的影响非常大。
大约40％的高血压患者，在治疗中如果补充钙质，可以更好地控制血压。
为什么补钙有降压作用呢？
钙离子可以调节细胞的活动，是细胞的“信号分子”。
血液中的钙离子浓度发生变化，会影响许多细胞的功能，包括对血管阻力形成有重要作用的血管平滑
肌细胞的收缩功能。
如果缺钙，细胞内、外的钙离子平衡就会发生变化，引起全身阻力血管的平滑肌细胞收缩增强，加大
血管阻力。
另外，血液钙离子的变化还可能对动脉硬化的形成有促进作用，这些因素都可能与高血压有关。
所以，补钙能够使血钙维持正常水平，维持平滑肌细胞内外代谢平衡，避免血管平滑肌痉挛，从而达
到降低血压的作用。
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编辑推荐

《轻松活过100岁:送给父母的第一本健康书》是健康生活畅销书，以感恩之心孝顺父母关爱父母从现
在做起。
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