
1. 有机钙对肠胃刺激性
较小

根据溶解度，钙剂可分为
有机钙和无机钙。消化不良
的老年人应优先选择有机酸
钙产品。

2.最好餐后服用，前后不

喝浓茶、不吃生蔬菜、不喝酒
最好在餐后服用钙片，可

以最大限度减少对消化道的
影响，不容易发生胃不舒服或
者便秘等问题。

服用钙片前后尽量不要
喝浓茶和酒，也不要吃生的蔬

菜，这些食物里面含有让钙流
失的物质，如形成草酸钙结
晶，不仅导致钙吸收困难，还
容易形成结石。

3.少量多次，一次不超过
500毫克

一次摄入钙含量不宜超

过500毫克，补得太多，利用率
反而降低。

在 规 格 上 ，最 好 选 择
100～300毫克的钙片，每天分
两三次服用，比如早上一次
200 毫克，晚上一次 200 毫克，
不要一次服太多。

4.选择容易吞咽的细长小
钙片等

老人可选择易吞咽的补
钙产品，比如细长的小钙片、
小粒的咀嚼片、粉状的补钙产
品等。

（据《北京青年报》）

补充钙剂有窍门
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随着年龄的增长，老年人
的身体机能逐渐减退，骨骼健
康的问题也越来越多。许多
人认为，老年人到了这个年龄
就必须通过服用钙片来补钙，
以预防骨质疏松和骨折。老
年人真的需要补钙吗？如何
补钙才正确？

老年人补钙是否有必要

随着年龄的增长，老年人
的运动量逐渐减少，导致肌肉
和骨质的流失逐渐加重，可
能引发骨质疏松。骨质疏松
是一种骨骼变薄且易碎的疾
病。老年人的激素水平分泌
逐渐下降，进一步加速了钙
质的流失。老年人自身的代
谢能力和肠胃吸收能力相对
减弱，对钙的吸收率降低，因
此需要额外补钙以满足身体
需求。

如何正确补钙

补钙并不意味着一定要
通过服用钙片来实现。老年
人应该优先考虑通过饮食摄

入足够的钙。牛奶、奶酪、酸
奶等乳制品是丰富的钙源，绿
叶蔬菜、豆腐、坚果也是很好
的选择。此外，鱼类，尤其是
带骨的鱼（如沙丁鱼）同样含
有丰富的钙。

除了选择富含钙的食物，
老年人还应注意维生素 D 的
摄入。因为维生素 D 能促进
钙的吸收。阳光是维生素 D
的天然来源，适量的日照能够
帮助皮肤合成维生素D。

补钙越多越好吗

对于补钙的方式，很多人
误以为补得越多越好。其实，
过量摄入钙也可能导致健康
问题，例如肾结石等，甚至影
响心脏健康。因此，适量补
钙是关键。根据不同年龄段
的需求，老年人每日摄入的
钙量应在 800～1200 毫克，具
体的需求可根据医生建议进
行调整。

补钙就能防治骨质疏松？

虽然钙对骨骼健康至关

重要，但骨质疏松的防治是一
个系统性的过程。除了补钙，
还需注意日常的锻炼。适度
的负重运动（如散步、打太极
拳、练瑜伽等）能够增强骨密
度，同时可以改善平衡能力，
降低摔倒的风险。老年人应
选择适合自己的运动方式，保
持活跃的生活状态。

是否需要服用钙补充剂？

钙 补 充 剂 可 以 作 为 一
种 选 择 ，但 不 是 唯 一 的 选
择 。 许 多 人 通 过 均 衡 的 饮
食 和 适 度 的 运 动 就 能 满 足
机 体 对 钙 的 需 求 。 对 于 一
些 无 法 通 过 饮 食 摄 入 足 够
钙的老年人，钙补充剂可以
作为合理的补充，但选择时
应咨询医生，切忌随意购买
市场上的钙片。

总之，老年人补钙并不
是一个简单的“是”或“否”
的 问 题 。 补 钙 的 方 式 多 种
多样，重要的是要了解自身
的健康状况，合理选择补钙
的方式。

（据《家庭医生报》）

老年人一定要补钙吗

（上接10月15日12版）

他笑着说：“噢——还没有呢。”

人接着问：“前两天你不是和一爷

一起去买彩票了吗？”

他又笑笑说：“我帮一爷买了。我

自己没买。彩票恰好卖完了！”

“鬼才信你！”

四爷的话人们且听且不信，反正也

搞不清他到底做过些什么。可他星期

一那天下午，和一爷一块儿出门上街，

后来又一块儿回来，空手而归，脸上不

见喜上眉梢之情。有人就笑他说：“你

又摸了个空头彩票啊！”四爷笑着，垂下

手拍拍裤兜，“在我裤兜里。”

而那一回彩票节呢，直到五月二十

二日最后一天，四爷家里也没见任何动

静，仿佛什么也没有摸到，要么并没有

摸奖，要么全都落了空，至少没中到大

奖，顶多是肥皂和牙膏，连牛奶都没有，

因为没见到装牛奶的盒子。

一爷却摸到了牛，仿佛半辈子的耕

牛没有白养，他没有白白和几条水牛黄

牛做伴，跟在它们屁股后面跑了几十

年。他摸到那不计其数的牛中的一个，

第二天叫上他儿子，上街去找三轮车搬

回那个奖品。

又是一台洗衣机！

“双‘洗’临门。”

洗衣机被搬回家那几天，一爷逢人

就说：“又摸到一台双缸洗衣机！我不羡

慕别人摸到摩托车，洗衣机也是福气，现

在我家有两台，三个儿子轮流用。”

他三个儿子住在一块儿，在同一个

屋檐下。他家也有大房子。

（未完待续）

（福彩 宣）

温馨提示
巴州福彩提醒您：购彩时请

在由新疆福利彩票发行中心颁
发“代销证”的销售网点购彩。

中国福彩，一起造福！

欢迎关注巴州福彩微信公
众号，了解更多内容。

服务热线：0996-2502203

中国福利彩票
http:www.xjflcp.com

彩票车到来的时节

巴州慈善总会（捐款二维码）

捐赠不分多少，善举不分先
后。助人为乐，其乐无穷。热心
慈善，情义无价。

捐助热线：0996-2023593


