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多数人只知缺钙伤身，却忽视补钙
过量的危害。成人每日钙总摄入量不
宜超过2000mg，如果长期过量补钙，
可导致高钙血症，会累及多系统，引发
肾结石、心律失常等疾病。出现以下信
号，提示可能存在钙摄入过量。

顽固性便秘、恶心纳差。高血钙会
抑制胃肠道平滑肌兴奋性，导致肠蠕动
减慢，出现腹胀、顽固性便秘；同时刺激

胃肠道黏膜，引发食欲减退、恶心、上腹
不适。这是高钙血症累及消化系统的
早期常见表现。

多尿、烦渴、夜尿增多。高血钙会
损伤肾小管的浓缩功能，导致肾脏对水
分的重吸收能力下降，出现渗透性利
尿。患者常表现为口渴难忍、饮水量显
著增加、夜尿频繁。长期持续高血钙，
会增加肾钙质沉着和泌尿系统结石的

风险。
精神萎靡、注意力不集中、反应迟

钝。高钙血症可影响神经系统的兴奋
性，早期表现为疲劳乏力、嗜睡、记忆力
和注意力减退。若血钙显著升高，甚至
可能出现意识模糊、谵妄等严重中枢神
经系统症状。

骨痛、肌力下降。当补钙过量且体
内维生素D充足时，过高的血钙会反馈

性抑制内源性甲状旁腺激素（PTH）的
分泌，反而减少骨转换，并可能影响肌
肉神经接头的兴奋传递，导致非特异性
全身骨痛、肌肉酸痛和近端肌力减退，
这与缺钙所致的抽筋表现截然不同。

特别提醒：若长期超量补钙且出现
上述任一系统症状，建议及时检测血清
钙和肾功能，不可自行减量，需在医生
指导下调整方案。 （郏蓉 陈月）

限盐勺虽小 却藏“大文章”

当天，在广场一侧的科普宣传区，
洛江区疾控中心的工作人员早已“摆好
了摊”。展板、宣传手册、健康“小三件”
（限量盐勺、限量油壶和健康腰围尺）一
字排开，工作人员对“小三件”的正确使
用方法进行反复演示，吸引不少市民掏
出手机拍照记录。

“原来控盐不是少放一勺盐那么简
单，酱油、咸菜、酱料里全是‘隐形盐’。”
一位阿姨听完讲解后，转头对身边的邻
居说，“今天回去就把家里的调料柜清
理一遍。”现场的这一幕幕场景，正是洛
江区疾控日常工作的缩影。

2026年 2月，洛江区获评国家慢

性病综合防控示范区。此前，洛江区已
建成健康主题公园、健康步道、健康机
关、健康学校、健康村（社区）等一系列

“健康细胞”，并在全国“万步有约”职业
人群健走激励大赛中获得并列全国第
一名的成绩。“示范区不是终点，而是起
点。”洛江区疾病预防控制中心主任饶
开乐在活动上说，“我们的目标是让每
一位洛江居民，都能在自己的社区里找
到自己的‘健康守门人’。”

名医组团 五大专科齐上阵

启动仪式结束后，广场上的义诊区
迅速成为最热闹的地方。最受家长关
注的是正骨医院的脊柱侧弯筛查。医

生让孩子们弯腰、双手下垂，用专业设
备快速评估脊柱形态。“我家孩子写作
业总歪着头，今天查了一下，医生说还
好，但要赶紧纠正坐姿。”一位年轻妈妈
说道。

“糖尿病早期往往没有明显症状，
很多人等到出现并发症才发现血糖早
已超标。今天我们来，就是想告诉大家
早筛查、早发现、早干预，是守住血糖健
康的关键。”泉州人民医院主任医师王
洋介绍说，他们医院已对接加盟国家标
准化代谢性疾病管理中心（MMC），糖
尿病患者在这里可以得到系统化、全周
期的健康管理。

泉州市皮肤病防治院的义诊区，排
队的大多是中老年人。入秋后，湿疹、

荨麻疹进入高发期，医生们一边查看皮
损情况，一边叮嘱护肤注意事项。

此外，泉州市妇幼保健院（市儿童
医院）、泉口口腔的义诊区也围满前来
咨询的居民。从儿童近视防控到老年
人口腔保健，各个年龄段的健康需求，
在这里都能找到对应的专家。

尊师重教 健康关怀不落幕

义诊区之外，广场中央的气氛同样
热烈。正骨医院医护团队带领全场跳
起健骨操，台上台下一起抬手、转身、屈
膝，不少退休老教师也从最初的拘谨变
成了积极参与。

“我腰和膝盖很早就不好了，今天
能跟着活动活动，学了不少，挺好。”一位
退休多年的老教师笑着说。主办方为
退休教师代表送上“教师节健康礼包”，
礼包虽小，装的却是实打实的健康与提
醒。在义诊区，同样有不少退休老教师
排队等候，正骨医院的专家们为他们提
供了颈腰椎、关节等方面的专项咨询。

本次活动由洛江区卫健局、洛江区
疾病预防控制中心、洛江区双阳街道办
事处主办，泉州人民医院，泉州市正骨
医院，泉州市妇幼保健院（市儿童医
院），泉州市皮肤病防治院，泉州市营养
健康协会，农工党洛江总支医卫支部，
双阳社区卫生服务中心，泉口口腔，朝
阳社区党总支、居委会，洛江区幸福禾
田社会工作服务中心协办。

每年9月是全民健康文明生活
方式宣传月，今年的主题是“主动健
康 自我管理”。《中国公民健康素养》
告诉我们：每个人是自己健康的第一
责任人，应当树立对自己健康负责的
理念，建立正确健康观，积极学习健
康知识与技能，践行文明健康生活方
式，不断提升自身健康素养，把健康
的主动权掌握在自己手中。

健康生活方式是指有益于健康
的习惯化行为方式。世界卫生组织
研究表明，在当前以慢性病为主的疾
病谱背景下，在影响健康的各类因素

中，生活方式和行为因素的影响最
大，其贡献率占到60%。因此，改变
不健康行为，践行健康的生活方式对
健康结局具有重要意义，也是个人通
过努力可以改变的因素。

健康的生活方式既包括合理膳
食、适量运动、戒烟限酒、心理平衡等
预防控制慢性病的“四大基石”，也包
括做好手卫生、科学佩戴口罩、保持社
交距离、注重咳嗽礼仪、开窗通风、分
餐公筷、垃圾分类等预防控制传染病
的文明卫生习惯，还包括规律作息、劳
逸结合、充足睡眠、环境整洁、绿色出

行、节约环保等良好的生活习惯。
其中，“三减三健”是国家推广的

健康生活方式行动。“三减”即减盐、
减油、减糖，成人每天食盐不超过5
克，烹调油25至30克，添加糖最好
控制在25克以下；“三健”即健康口
腔、健康体重、健康骨骼，做到早晚刷
牙、维持BMI在18.5至23.9之间、注
意补钙和晒太阳。把盐勺、油壶、糖
罐管住，把口腔、体重、骨头守住，慢
病风险就能降下一大截。

此外，中医药学是中华民族的伟
大创造，是中国古代科学的瑰宝，中

医养生文化源远流长，是中华民族几
千年健康养生理念及其实践经验的总
结。2014年，国家中医药管理局和国
家卫生计生委发布了《中国公民中医
养生保健素养》，向公众普及中医养生
保健基本理念、知识和技能，公民应学
会利用中医养生保健方法和技能维
护、促进自身健康。 （郑巧伟 整理）

为退休教师送上一份健康礼

洛江“全民健康文明生活方式宣传月”启动

践行文明健康生活方式

把健康主动权掌握在自己手中

9 月 9 日下午 4 时，洛江区
“全民健康文明生活方式宣传
月”启动仪式暨“尊师重教·健
康同行”活动，在双阳街道朝阳
社区广场举行。疾控科普、名
医义诊、健骨操互动、退休教师
健康礼包发放等环节接连登
场，把“三减三健”和尊师重教
揉进一场社区里的健康集市。

出现四个信号 警惕补钙过量
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