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鱼、禽、蛋类和瘦肉摄入要适量，平均每天

120~200g。每周最好吃鱼2次或300~500g，蛋

类300~350g，畜禽肉300~500g。少吃深加工肉

制品。鸡蛋营养丰富，吃鸡蛋不弃蛋黄。优先选

择鱼，少吃肥肉、烟熏和腌制肉制品。

鱼、禽、蛋和瘦肉均属于动物性食物，富含

优质蛋白质、脂类、脂溶性维生素、B族维生素

和矿物质等，是平衡膳食的重要组成部分。鱼

类和禽类脂肪含量相对较低。每到节日，团圆

饭是少不了的，大鱼大肉也是必备的，那我们

应如何营养搭配呢，现在就让我们动手实践应

用吧！

如何把好适量摄入关？控制总量，分散食

用：应将这些食物分散在每天各餐中，避免集中

食用，最好每餐有肉，每天有蛋。食谱定量设计，

能有效控制动物性食物的摄入量。小份量，量

化有数：在烹制肉类时，可将大块肉材切成小块

后再烹饪，以便食用者掌握摄入量。在外就餐

时，减少肉类摄入：如果需要在外就餐，点餐时

要做到荤素搭配，清淡为主，尽量用鱼和豆制品

代替畜禽肉。

如何合理烹调鱼和蛋类？鱼虾等水产品：

可采用蒸、煮、炒、熘等方法。鸡蛋：鸡蛋营养

丰富，蛋黄是鸡蛋营养素种类和含量集中的部

位，不能丢弃。可采用煮、炒、煎、蒸等方法。

畜禽肉吃法有何讲究？可采用炒、烧、爆、

炖、蒸、熘、焖、炸、煨等方法。在滑炒或爆炒前可

挂糊上浆，既可增加口感，又可减少营养素丢失。

多蒸煮，少烤炸。既要喝汤，更要吃肉。

少吃熏腌和深加工肉制品。这些加工方法

不仅使用了较多的食盐，同时油脂过度氧化等

也存在一些食品安全问题，长期食用会给人体

健康带来风险，因此应尽量少吃。

其他动物性来源食品。建议每月可食用动

物内脏食物2～3次，且每次不要过多。没有必要

过分追求“山珍海味”。

鱼、禽、肉、蛋等动物性食物是膳食指南推

荐适量食用的食物。切记不要贪食哦！

创卫进行时

骨量低下，肌肉量减少，体能下降，平

衡丧失，世界骨质疏松日今年的中国主题是

“强肌健骨，防治骨松”，我们一起来看看

骨骼与肌肉的重要性。

骨质疏松与肌肉减少，危险的恶性循环

骨骼和肌肉是身体活动所必备的条

件。肌肉收缩对骨骼产生机械负荷与应

力刺激可以促进骨骼生长发育、骨密度

和骨强度增加，因此骨质疏松和肌少症

密切相关。

骨质疏松是一种以骨量低下、骨微结

构破坏，导致骨的脆性增加，强度下降，骨

折风险增高等为特征的全身性、代谢性骨

骼系统疾病。

肌少症是一种与增龄相关的肌肉量减

少、肌肉力量下降和（或）躯体功能减退的

综合征。

随着年龄的增大，身体结构会发生诸

如肌肉量减少、脂肪增多的变化。在老年人

中，骨量下降和肌肉减少可能会同时发生，

最终导致罹患骨质疏松和肌少症，使得跌

倒和骨折的风险大大增加，对生活质量造

成严重影响。

肌肉量减少、肌肉质量下降和骨量下

降，使老年人体能下降和平衡丧失，最终会

导致身体活动能力下降，运动障碍和困难

增加，甚至发生骨折。

而当这些运动障碍和困难长期存在，

或骨折发生后肢体的废用，对老年人身体

肌，力量、肌肉质量也会有明显的负面影

响。使得肌少症和骨质疏松症成为一个恶

性循环。

骨质疏松与肌肉减少风险如何发现

初期骨质疏松和肌肉减少通常没有明

显的临床表现，容易被忽视。通过早期筛查

与评估，可以及时发现风险。

生活中有一些便捷的方法可以初步判

断骨骼肌肉是否下降过多。例如测定步行

速度，如果步速等于或低于0.8米/秒，应当

在医疗机构进行肌肉量和骨密度的检查。

还可以测量小腿腿围，小腿最粗处腿

围如果男性小于34厘米，女性小于33厘米，

就需要引起警惕，应进一步进行肌肉量和

骨密度的检查。

若感到肌肉无力、爬楼困难、提东西没有

劲头等，也应当意识到肌肉和骨骼的流失。

提倡40岁以后开始骨密度筛查，及时

了解骨骼健康状况。

健骨强肌，从健康生活方式开始

适量运动，骨骼和肌肉具有很强的可

塑性，运动在骨骼和肌肉重塑中起到了至

关重要的作用。

长期适宜的运动可以刺激成骨细胞发

生和肌肉蛋白质合成，从而改善骨微结构、

肌肉质量以及躯体功能。

运动可以选择增强骨骼强度的负重

运动，如散步、慢跑、太极、瑜伽、跳舞和打

乒乓球等活动；也可以选择增强肌肉功能

的运动，如重量训练和抗阻运动。

需要注意的是，运动前要充分热身，运

动时循序渐进，量力而行，防止跌倒。

合理营养。骨质疏松与钙、维生素D等

营养物质摄入不足密切相关，因此要尽早

开始补充钙和维生素D。

我国推荐成人每日元素钙摄入量为

800mg，50岁及以上人群推荐摄入量为

1000～1200mg。

对于已经患有骨质疏松的人群，推荐

每天摄入1200mg的钙，可以选择牛奶、大

豆、虾皮、海带、花生、黑芝麻等天然富含钙

的食物。要注意每天钙的摄入量不要超过

2000mg。

对肌少症患者补充维生素D的推荐剂

量为600～800IU。另外也可以适当增加日

光浴，促进钙的吸收。

改变不良生活方式。烟草中的尼古丁

通过促进氧化应激从而阻碍骨代谢和骨折

的愈合，对骨骼和肌肉都有有害影响。

过量饮酒不利于骨骼的新陈代谢，也

可能与低肌肉质量有关。

喝过量的浓咖啡、摄取过多的盐会增

加钙的流失，长时间卧床、久坐会增加骨质

疏松和肌少症发生的可能，日常生活中应

该避免形成上述不良习惯。

让我们从今天就开始行动吧！通过适量

运动、合理饮食、健康生活方式的持续构建，

更好地健骨强肌，进一步避免和预防骨质疏

松和肌少症的发生，更好享受美好生活。

预防骨质疏松 
从强肌健骨开始

“阿奇霉素”冲上热搜 
专家：千万不能给孩子随便吃

新版膳食指南

适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉

近期全国多地出现肺炎支原体感染患

者，随着“支原体肺炎”登上热搜，其治疗首

选药物之一的“阿奇霉素”也于近日登上热

搜。对此，儿科专家提醒，阿奇霉素属于处方

药，家长千万不能给孩子随便吃，以免用药

不当导致耐药甚至可能引发更严重的后果。

儿科医师表示，儿童支原体肺炎的治

疗主要以大环内酯类抗生素为主，如阿奇霉

素、红霉素等。但不少家长轻信网络上所谓

的使用“攻略”，擅自给孩子服用阿奇霉素，

此举要不得。如果滥用药物，可能让孩子产

生耐药反应等，对治疗无益。

市民带孩子看病找医生：“医生，家里大

宝被确诊支原体肺炎，我要不要给家里11岁

的小宝先吃点阿奇霉素预防？”医生解释，阿

奇霉素没有预防作用，建议先为小宝做好防

护措施，家里多通风、提高免疫力等。

医生表示，除了像这样误认为阿奇霉素

有预防作用的家长，坐门诊时还遇到有些家

长让孩子服用阿奇霉素的方式不正确，“一

些家长在孩子咳嗽时，就让孩子吃一两天阿

奇霉素，第三天孩子不咳了便擅自停药，等再

咳嗽、发热了便又给孩子吃药。如此反复折

腾，药也吃了不少，但病一点都不见好”。

医生表示，阿奇霉素须严格遵医嘱服

用，孩子能不能吃、应该怎样吃，都应先就医

检查后再明确，“不是小孩一出现发烧、咳嗽

就是患上支原体肺炎，家长应及时带孩子去

医院就诊，经过医生详细询问和查体，再结

合病原学检查和肺部CT，才能明确孩子的病

症，医生会根据病情、孩子的身体状况等确

定治疗方式并科学指导用药”。

医生提醒，儿童呼吸道屏障脆弱，容易

感染呼吸道相关的疾病，因此主动预防很重

要。秋冬季节，呼吸系统疾病高发，市民要注

意室内通风，尽量避免到人群密集和通风

不良的公共场所；回家后认真洗手、洗脸、洗

鼻，注意手卫生；在学校、幼儿园等场所也要

注意室内通风，一旦孩子患病，尽量居家休

息、治疗，直到症状消失。孩子如果出现咳嗽

剧烈，甚至出现发热、咳痰等情况，不要拖

延，及时到医院就诊，在医生指导下处理。


