
有人说，“补钙”是一生的必修课：
生长发育时、怀孕生子时、上了年纪后
等，不同时间节点都少不了补钙。

“口重”的人骨质疏松风险高

不健康的饮食习惯会促进钙的流
失，过量钙流失会增加机体缺钙的风
险，比如“口重”的人缺钙风险就比一
般人高。那么，为什么“口重”会导致
钙流失？盐的主要成分是氯化钠，钠
和钙在机体中会随血液来到肾脏，肾
脏将其贴上“有用”的标签后，这两种
矿物质会被重新吸收回循环系统供机
体利用，这个过程叫肾的重吸收。

在重吸收过程中，钙和钠是竞争
关系，大量钠会制约钙的重吸收，而无
法回到循环系统中的钙会随着尿液排

出体外。

缺钙的信号有这些

老年人有以下几个症状，就说明
已经缺钙：

1.患有老年性皮肤病；
2.脚后跟疼，腰椎、颈椎疼痛；
3.牙齿松动、脱落；
4.明显的驼背、身高降低；
5.食欲减退、消化道溃疡、便秘；
6.多梦、失眠、烦躁、易怒等。

做好5件事，防止钙流失

1. 通过食物补钙。牛奶是含钙丰
富 且 吸 收 率 非 常 高 的 补 钙 食 物 ，鱼 、
虾、虾皮、乳制品、骨头汤、鸡蛋、豆制
品等也富含钙。

2. 学会晒太阳。人体 90%的维生
素 D 是依靠阳光中的紫外线照射后，
通过自身皮肤合成的，它们可以促进
钙在人体中的吸收，从而起到强壮骨
骼的作用。

3.坚持运动。适度的力学刺激，能
有效维持骨量，减缓骨质流失。老人
可以快走，每周 3 天，每天 45 分钟至 60
分钟，可以快走、慢走交替进行。

4. 定期检测骨密度。中老年人在
做骨密度检查时，若骨量减少 9%以下
为骨量正常，骨量减少 9%至 19%为骨
量减少。

5.适当补充钙剂。需要补钙者，可
适当服用钙剂。需要提醒的是，短时
间大量补钙可能无法全部吸收，还会
造成便秘、胀气。 （晨综）
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热点 题题话

健康 站驿

如何更好地补钙？

□ 记者肖涛 通讯员 庆少锋

因保存不当，虽未过期，但药片
的糖衣开裂了，这种药还能吃吗？4
月 13日，市民张倩娜致电本报询问。

老人节俭，服用糖衣开裂的药

每个星期，市民张倩娜都要探望
一次 68 岁的独居母亲。“前两天，我
在母亲家吃过午饭后 ，服侍母亲吃
药。我从床头柜里拿药时吓了一跳：
药片的糖衣全部开裂，都能看到黑色
的药膏了。”张倩娜说。

张倩娜将整瓶药扔进垃圾桶，准
备再去买瓶新药。母亲却把药从垃
圾桶里捡回来，说药只是糖衣开裂，
又没过期，还能服用。说完，张倩娜
的母亲将糖衣开裂的药片丢入口中。

“ 药 片 糖 衣 开 裂 肯 定 是 有 原 因
的。我想知道这种药片能否服用。”
张倩娜说。

糖衣开裂，多因药品受潮所致

“有些药片吸湿性较强，包裹在
外的糖衣如果遇水，或者在相对潮湿
的环境下容易造成糖衣开裂。”市中
医院临床药师杨亚珂介绍，家中的药
片如果出现糖衣开裂，即使未过期，
也最好不要服用。

杨亚珂表示，糖衣根据保存条件
的不同，会产生颜色的差异，但差异
不会太大。未过期的、没有开过封的
药物若糖衣开裂，一般问题不大。因
为糖衣对药物的治疗不会有影响，只
是改善药物的口感。但药物糖衣若
有裂纹、色差大、发霉等情况，就不要
服用了。

“药物是否过期光看保质期还不
够。药物如果保存不当，即使没有开
封，保质期也可能缩短。”杨亚珂说。

中成药应在阴凉干燥处密封保存

老人大多会根据自身情况在家
中准备一些常用药，但大多数药物容
易受温度、湿度、空气、光照等影响而
变质。那么，贮存药品需要注意啥？

杨亚珂介绍，西药一般适合室温
保存，只有一些固体栓剂和生物制剂
必须放入冰箱保存。药物包装上标
示具体温度条件的 ，按标示要求储
存。也有一些药物不宜放在低温环
境储存，比如口服液体制剂。而中药
的贮存与空气湿度关系最大。中药
材受潮后会霉烂，片剂会破裂、变色，
药物会黏结成块 ，有的还会分解失
效。中药最好能存放在干燥的、非铁
器类密封罐里。倘若没有这种密封
罐 ，那么可以用塑料袋将其层层包
裹。中成药则应在阴凉干燥处密封
保存。

如 何 辨 别 判 断 药 物 是 否 变 质
呢？药片出现变色、松散、糖衣开裂
等现象，不仅会降低药效，有时还会
出现毒副作用；胶囊如果黏结、破裂
一般就是过期了，不宜服用；混悬剂
是将难溶的固体药微粒通过液体溶
解的剂型，如果它们出现絮状物，颜
色及味道发生改变 ，就可能是过期
了；糖浆、红花油等大瓶液体药物如
果出现分层、沉淀、异味等现象，则可
能是变质了。

药片糖衣开裂
能否继续服用？ 用亲情治愈老人“寂寞病”
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吃穿不愁，却内心孤独？

今日 焦焦聚

□ 记者张铮

精神的孤独会给老年人带来哪些
影响 ，如何缓解老年人的精神孤独？
4 月 11 日，记者走访了市区各大公园、
广场，不少老年人这样说道：“如今吃
穿 不 愁 ，就 是 总 感 觉 很 孤 独 、很 寂
寞。”

调查

多数老年人不愿与已婚子女同住

今 年 66 岁 的 梁 爱 华 只 有 一 个 女
儿，女儿出嫁后，家里就剩下她和老伴
儿了。梁大妈一天的安排是这样的：
早上到公园锻炼、唱歌，吃完早餐后就
到女儿的店里帮忙。她虽然和老伴儿
同住，但她每天早出晚归，跟老伴儿相
处的时间很少，与女儿的交流也大多
围绕店里的生意。

今年 75 岁的李玲告诉记者，她的
大 儿 子 在 市 区 居 住 ，她 的 孙 女 已 工
作。她的老伴儿过世后，儿子希望她
过去同住，但她坚持独居。“我喜欢唱
戏，每天要练声，跟孩子住不方便。我
想他们的时候，才会过去住几天。”李
玲说。

在采访中记者发现，大部分老人
不把养老的希望寄托在孩子身上，可
以接受“老了不能自理就去养老院”的
观点。他们认为年轻人和老人生活方
式有差异，住在一起未必合适。但他
们同时都表达了“希望子女居住的地
方不要离自己太远，希望儿孙多陪伴
自己”的心愿。

心声

参加很多娱乐活动，但内心孤独

几乎所有的受访老人都认为，晚
年最大的快乐是儿孙绕膝，享受天伦
之乐 。“我们支持和尊重孩子们的选
择。但缺少孩子的陪伴，我们还是会
感到很孤独的。”今年 71 岁的郑志远有

两个孩子，孩子成家后都搬出去住了，
家里只有他和老伴儿。他每天都去文
峰游园唱歌。虽然唱歌时很快乐，但
回到家里，他还是感到很失落，会想孙
子和外孙。

“我的生活很充实，但心里还是觉
得空落落的。只有为子女做点儿事，
我的心里才踏实。”今年 66 岁的邱英
说，女儿生育孩子后，她就主动要求去
照看外孙。虽然照顾新生儿很辛苦，
但她愿意承受这份苦。女儿出嫁后她
很少与她团聚，如今住在女儿家中，天
天围着儿孙转，累并快乐着。

建议

子女要时常与老人沟通

采访中，记者了解到，最让老人伤
心的话是“你不懂，你别管”。很多老
年人表示，当孩子对他们说出这句话
时，他们会瞬间开始“怀疑人生”，而且
这种情绪久久挥之不去，甚至开始钻

牛角尖地思考孩子为什么会对他们说
出这样的话。

对此，国家二级心理咨询师王利
霞认为，很多老人都渴望得到子女的
认同和尊重，以显示“自己还有用”。
当子女说“你不懂”时，老人会认为子
女觉得他们已经没有用了，进而让他
们 对 衰 老 和 死 亡 产 生 过 多 联 想 和 恐
惧。

只有了解老年人的心理诉求，才
能懂得如何孝敬老人、尊重老人，让老
人安度晚年。王利霞认为，老人需要
陪伴，作为子女，要时常与老人沟通，
常回家吃饭，能理解老人。子女还可
以教老人使用微信等通信工具，经常
与老人视频联系。

此外，老人最操心儿女的婚姻和
家庭问题，儿女婚姻无着落或离异、有
家庭矛盾，也会让老人感到失落。因
此，儿女要处理好自己的家庭关系，儿
女家庭和谐也是减少父母孤独感的一
剂良药。


