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关于补钙那些事

今天，给大家介绍一个特殊的日

子——世界骨质疏松日。世界骨质疏松

日，1996 年由英国国家骨质疏松学会创

办，从1997年开始由国际骨质疏松基金会

（IOF）赞助和支持。随着参与国和组织活

动的逐年稳定增长，到了1998年世界卫生

组织（WHO）参与并作为联合主办人，将

世界骨质疏松日改定为每年10月20日。

今年，世界骨质疏松日的中国主题为“强

肌健骨，防治骨松”，强调了在人的一生中

打造更好骨骼的重要性。

在世界骨质疏松日到来之际，我们来

谈谈关于补钙的那些事。谈起骨质疏松，

大家首先会想到两个问题：一个是骨折，

一个是补钙。我们都知道，钙是决定骨骼

健康的关键元素，但是我国居民钙的摄入

量却普遍偏低。中国居民膳食指南推荐，

成年人钙摄入量为每天800mg，但根据中

国居民营养与健康状况监测（2010 年至

2012年），有96.6%的人群钙摄入不足，平

均摄入量为每天364.3mg，低于中国营养

学会推荐摄入量的一半。

哪些人需要补钙？

不是人人都要补钙，但大多数都要

补。尤其是婴幼儿、青少年、准妈妈、老年

人及运动量少、长期卧床的人，长期服用

糖皮质激素、抗癫痫药、利尿剂、抗凝血

剂、胃药、止痛药等治疗的人，患有肾病或

肝病、糖尿病、甲状腺机能亢进、风湿性关

节炎、强直性脊柱炎、血液病的患者及某

些癌症患者等。

钙要补多少才够？

需求量减去摄入量就是我们需要补

充的钙。

以下是中国营养学会对各个年龄段

所制定的钙需求量：

1.6 至 12 个 月 的 婴 儿 需 要 钙 量 为

400mg／日。

需要注意的是：不同的喂养方式，婴

儿对钙的吸收有所不同。母乳中钙的吸

收率可达55%至60%，而牛乳，不论是普通

牛乳还是配方乳，吸收率都只有 40%左

右。因此，单用普通牛乳喂养的婴儿仍需

要额外补充钙。

2.1 至 10 岁儿童对钙的日需要量为

600mg至800mg。

3.青少年每日需要补充钙1000mg左右。

4.20 岁至 30 多岁的青年人，骨密度

达到峰值后，每天补充 800mg 钙就可以

了。

5.50岁以上的人，对钙的摄取应该提

高到1000mg／日。

6.中老年女性服用雌激素或大豆异黄

酮（植 物 雌 激 素），钙 的 剂 量 用 到

1000mg／日就可以了。如果不用激素，则

需要每天服用钙1200mg至1500mg。

7.老年男性同样需要补钙，每日需要

的钙量为1000mg。

虽然每个年龄段每一类人群的钙需

求量是固定的，但由于生活、饮食习惯不

同，每个人需要补的钙量不同，需要大家

按照以下公式大致算一下——

补钙量=钙需求量-钙摄入量

也就是说，如果你是普通成年人，每

天需要 800mg 的钙，减去你一天喝的牛

奶、吃的肉和菜等从饮食中摄入的钙含

量，剩下的部分就是需要补钙的量。按照

我国成人钙摄入量的普遍情况来看，成年

人补充钙摄入量建议为 500 至 600mg／

天。需要特别提醒的是，大家在补钙的时

候一定还要根据自己的情况有增减，否则

可能出现没补够或补多的情况。

补钙该怎么补？

首选饮食补，饮食补不够，钙剂才来

凑。一般情况下，我们建议通过日常饮

食获取需求量的钙。但当我们饮食摄入

的钙不能满足需求时，可使用钙剂补

充。目前；市面上的钙片主要分为有机

钙和无机钙两种，它们有各自的优缺点

和适合人群。

有机钙分为：柠檬酸钙（最常见）、乳

酸钙、葡萄糖酸钙、枸橼酸钙、醋酸钙等，

优点是容易吸收，对肠胃刺激小，缺点是

含钙量低，价格偏高，适合人群为肠胃较

弱的人、老年人、儿童。

无机钙分为：碳酸钙（最常见）、磷酸

氢钙等，优点是含钙量高，价格便宜，缺点

是容易引起胃肠不适，导致便秘，适合人

群为肠胃功能好的成年人、青少年。

在这些钙中，他们的含钙量是不一

样的：

碳酸钙含钙量最高（40%）＞醋酸钙

（25.34%）＞乳酸钙（13%）＞葡萄糖酸钙

（9.3%）＞柠檬酸钙（8%）

总的来说，碳酸钙是目前市场上最

常见的，价格实惠，如果家里老人胃肠功

能好，碳酸钙就是最佳选择，性价比最

高。但是，如果胃肠功能较弱、胃酸分泌

不足，吃了碳酸钙易出现胃胀等不良反

应，则优先选择有机钙，包括柠檬酸钙、

氨基酸钙等。

钙的种类挑选好了，钙的剂型也很重

要，市面上存在的剂型有比较常见的片

剂，液体钙剂，颗粒剂，咀嚼片等，有些老

人因为难以吞咽或是吞咽困难，可以选择

颗粒或是咀嚼片。

补钙重点

补钙剂的一般服用时间是饭后 1 至

1.5 小时，一天中最佳的补钙时间是夜间

睡前。睡眠时胃肠蠕动减慢，食物在胃肠

道内停留时间变长，有利于钙吸收。另

外，夜间补钙还有一定镇静催眠作用。钙

剂不要跟牛奶同时服用，需要间隔4小时，

否则影响钙的吸收。钙平衡对维持身体

健康尤其是维持骨骼健康至关重要，通过

以上关于补钙知识的简单介绍，希望可以

为广大市民的骨骼健康助力，远离骨质疏

松，远离骨折。

新华社广州 10 月 22 日电 （记者

王浩明 黄国保 赵紫羽） 来自港珠澳

大桥边检站的数据显示，从 2018 年 10 月

23日正式开通以来，经港珠澳大桥珠海公

路口岸往来粤港澳的人员达 3600 万人

（次），车辆750万辆（次）。

今年以来，经港珠澳大桥出入境超过

1150万人（次），较2019年同期增长6%；出

入境车流量达235万辆（次），是2019年同

期的3.6倍。

车畅人旺背后，离不开便捷的通关环

境，离不开粤港澳三地规则衔接、机制对

接的不断深化。港珠澳大桥率先建成并

实施“合作查验、一次放行”通关查验新模

式，旅客“只需排一次队、刷读一次证件、

接受一次集中查验”就能完成过关，有效

提升通关效率；此外，还建立与口岸签证

机构互联互通机制，增设快捷通道信息采

集便民点，为旅客提供“咨询+采集+通

关”一站式服务。

五年来，粤港澳不断推出更加便利的

通行措施。2023年，随着“港车北上”“澳

车北上”政策落地，港珠澳“1小时生活圈”

基本形成，港澳居民开车“北上”正成为大

湾区居民的新生活方式。

“‘港车北上’方便了出行，经港珠澳

大桥40分钟就可以过来，通关也很方便。”

香港居民唐宪周末经常带着家人去珠海

吃饭购物，感受不一样的城市风光。

港珠澳大桥的开通，让香港到珠海、

澳门的车程从3个小时缩短至约45分钟，

口岸24小时跨境快速通关，助力大桥成为

大湾区的物流动脉。五年来，经港珠澳大

桥通关的货车超过159.5万辆（次）。今年

以来，经珠海公路口岸出入境的货车已超

44.5万辆（次），同比增长逾30%。

广东中跃供应链有限公司总经理钟

建庭说，通过港珠澳大桥通往香港的运输

成本较传统海运降低25%，时效提升80%；

同时得益于口岸快速通关优势，车辆可多

次往返香港，大大提升了运输效率和成本

优化，企业的竞争力进一步增强。

港珠澳大桥开通五年出入境人次达3600万

港珠澳大桥 新华社记者 黄国保


