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关节“咔咔”响(即关节弹响)与是否缺钙没有关

系。对于关节为什么会出现弹响，国内学者普遍认为

可能由以下三种情况引起。

关节腔内气泡爆裂 关节腔是一个密闭腔，当关

节静止时，腔内压力处于静态平衡；当关节活动时，关

节腔内的负压增大，关节液会产生气泡；当关节恢复原

位时，气泡爆裂，就会发出“咔咔”声。

关节液不足 如果人体长期缺乏活动，滑膜缺少

刺激，关节液分泌就会变少。当缺少润滑，关节突然活

动时，就可能发出弹响。

关节韧带摩擦 若长时间保持一个姿势，关节周

围的肌肉、韧带会处于紧绷状态；当关节活动时，韧带

就可能与关节发生摩擦，从而发出弹响。

如果关节只发出“咔咔”声，没有明显的疼痛、肿胀

和活动受限，此种情况一般不需要处理，大家不用过分

担心。若关节发出声音的同时，还伴有其他症状及病

理变化，如疼痛、肿胀、活动受限等，患者应尽快就诊。

如果患者能听到关节摩擦音或“嘎吱”声，并伴有疼痛，

应立即停下所有可能导致关节发出声音的活动，及时

到医院就诊。

来源：中新网

关节“咔咔”响是因为缺钙？

“科学补钙不能只关注‘补钙’本身，需要充足的钙

摄入、合理的营养以及适量的运动。”在国家卫生健康委

近日召开的新闻发布会上，北京大学第一医院主任医师

吴艳阳表示。

吴艳阳表示，光中的中波紫外线，可以通过皮肤去

促进维生素D的合成，而维生素D又能够促进钙的吸收

和利用。所以，晒太阳和补钙之间的确有一定的关系。

但要注意晒太阳不是越多越好，尤其是在儿童期，如果

太阳晒得过多，经常出现晒伤，其实会增加成年以后患

皮肤癌的风险。所以，科学晒太阳才是最重要的。

吴艳阳说，对于成年人来说，可以选择在太阳不那

么强烈的时候，适当暴露前臂的皮肤，大概10分钟到30

分钟。对于儿童和青少年，建议每天进行不少于2小时

的户外活动，这对他们的身心健康，尤其是近视的防控

是非常有益的。注意儿童户外活动的时候要避免晒伤，

可以戴太阳帽，或者穿一些遮蔽性的衣服、使用一些防

晒产品来避免晒伤。

吴艳阳提醒，晒太阳本身并不一定能完全满足所有

人维生素D合成的需求。对于有些肤色较深的人群，皮

肤中的色素颗粒会阻挡紫外线穿透皮肤，从而影响维生

素D合成的效率。所以这些人可能即使晒了太阳，维生

素D也是相对缺乏的。还有一些情况，比如对于长期待

在室内、缺少户外活动或者平时有防晒习惯的人群，以

及已经在医院检查出缺乏维生素D的人群，就不能单纯

靠晒太阳来补充维生素D了，而是需要在医生的指导下

进行合理补充。 来源：人民网

晒太阳≠补足维生素D

今年的 4 月 20 日是春季最后一

个节气——谷雨。此时节步入暮春，

雨水渐盛、湿气内生，人体易出现困

倦乏力、肢体沉重等症状；加之花粉

飘散、寒温交替，感冒咳嗽、鼻炎、皮

肤瘙痒等问题也进入高发期。东南大学附属中大医院中

医内科侯茜主治医师提醒，谷雨期间养生的核心在于“健

脾祛湿，消脂轻身”，市民可用“一粥、一式、一茶”，为即将

到来的夏季打下健康基础。

一粥：炒薏仁、山药、冬瓜，促进湿邪代谢
侯茜主治医师介绍，谷雨时节饮食应遵循“温、淡、

清”三字原则，以帮助脾胃健运，促进湿邪代谢与多余脂

肪的消耗。她推荐日常膳食中可加入炒薏仁（健脾祛

湿）、山药（健脾益气）、冬瓜（清热利湿）等食材，采用煮

水、煮粥等方式烹调。

同时，应特别注意减少生冷寒凉、辛辣油腻及海鲜等

“发物”的摄入，这类食物易损伤脾胃阳气、助湿生热，可

能加重鼻炎、皮肤不适等症状。

一式：八段锦调理气血，舒缓拉伸
谷雨时节不宜高强度运动，避免耗气伤阳。侯茜推

荐八段锦等温和拉伸运动，特别推荐第一式“两手托天理

三焦”。

动作要领为：上托时吸气，保持3至5秒；下落时呼

气，要求动作舒缓连贯、速度均匀。每日练习15分钟（约

30至40组）即可，无需用力过猛。

侯茜医师表示，此式可有效调理三焦，通畅全身气

血；同时能拉伸脊柱，有助于改善圆肩驼背、颈肩僵硬，缓

解伏案工作疲劳；还能宽胸理气，扩

张胸廓，提升肺活量，并有助于情绪

调整。她特别提醒，高血压、颈椎病

患者练习时动作尤需放缓，避免猛然

仰头，以防不适。

一茶：四神消脂茶，健脾祛湿
针对谷雨祛湿消脂需求，侯茜主治医师推荐四神消

脂茶，适合全家饮用。

基础配方为茯苓10克、山药10克、莲子10克、芡实

10克、生山楂5克，温饮泡服，每日1至2杯，饭后饮用更

佳。这款茶饮健脾祛湿、消水肿、改善虚胖与腹部赘肉，

减脂温和不伤身，老人小孩均可喝。需要提醒的是，体质

偏寒（脾阳虚）者可加生姜3片同煮，温脾散寒；湿热偏重

者，加少量菊花清热利湿。

此外，作息调养也是谷雨养生的重要环节。侯茜建

议大家 22:30 前入睡、6:30 左右起床，顺应“春生”之气。

熬夜会耗伤肝阴、脾阳，直接影响湿邪代谢与脂肪运化，

规律作息能有效缓解暮春疲乏，提升身体代谢效率。

春雨渐止，初夏将至。谷雨时节养好脾胃、祛除湿

气，不仅能缓解春困、改善体态，不妨从今天开始，喝一碗

祛湿粥、练一段舒缓操、泡一杯养生茶，用简单易行的方

式，好好呵护自己。 来源：扬子晚报

一粥一式一茶 健脾祛湿迎初夏

日常生活中，菠菜和猪肝不能一起

吃的说法流传甚广，许多人对此深信不

疑。那么，事实果真如此吗？

上海市食品安全研究会专家组成

员刘少伟表示，菠菜和猪肝相克、不能

同吃的说法是没有科学依据的谣言。

菠菜和猪肝不仅可以一起食用，而且搭

配食用还能实现营养互补，为人体提供

更全面的营养。

刘少伟分析，这一说法的主要依据

是菠菜中含有草酸，而草酸能与猪肝中

的铁、锌等矿物质结合，形成不溶性的

草酸盐，从而降低这些矿物质的吸收利

用率。从化学角度来说，草酸的确具有

与金属离子结合形成沉淀的特性。然

而，正常烹饪过程中，菠菜经过焯水这

一简单步骤后，大部分草酸会溶解在水

中被去除。研究表明，菠菜在沸水中焯

1—2 分钟，草酸去除率可达 60%—

80%。经过焯水后的菠菜，其剩余草酸

含量大幅降低，与猪肝一同食用时，对

矿物质吸收的影响可忽略不计。此外，

人体对食物中营养成分的吸收是一个

复杂的过程，并非简单的化学反应。即

使有少量草酸与矿物质结合，其他食物成分以及人体

自身的消化吸收机制也会对整体营养吸收产生影响。

事实上，菠菜和猪肝同吃能起到营养互补的作

用。菠菜富含维生素C，而维生素C能促进猪肝中

铁的吸收。二者搭配食用时，菠菜中的维生素C可

将猪肝中的三价铁还原为二价铁，提高铁的吸收率，

更有效地预防缺铁性贫血。同时，猪肝中的优质蛋

白质与菠菜中的膳食纤维相互补充，既能保证人体

获取足够的能量和营养，又有助于促进肠道蠕动，预

防便秘。 来源：人民网
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减肥失败或许不是因为吃得多，

而是吃得“杂乱”。美国《健康心理

学》杂志发表的新研究显示，坚持一

段时间的固定饮食更容易“掉秤”。

美国德雷塞尔大学健康心理学

家夏洛特·哈格曼博士及其小组对

112名超重或肥胖的成年参试者的减

肥经历进行了深入分析。他们都参

加过专业的减重计划，但结果却大不

相同。相对而言，在计划开始后12周

里，每天吃相同餐食、热量摄入稳定

的人，减重效果明显更好。规律饮食

的参试者平均减重5.9%，而频繁更换

食物或摄入热量波动较大的参试者

仅减重4.3%。数据分析还显示，每日

热量摄入每波动100千卡，12周后的

减重幅度就会减少0.6%。

为何固定饮食减肥效果更好？

哈格曼博士分析说，现代饮食环境诱

惑多，频繁更换并选择食物会削弱自

控力。反之，固定餐食能省去决策烦

恼，让健康选择水到渠成。

需要强调的是，新研究结果并不是否定饮食多样

性，多样化饮食对长期健康非常重要。建议迫切需要

减重者，可考虑坚持一段时间的固定饮食，尤其是控制

好每天的摄入热量，可以事半功倍。来源：生命时报
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