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不同人群缺钙的诱因各不相同，
补钙方式也应当因人而异。

●年轻人：优先食补+调整生活
习惯

年轻人大多属于假性缺钙，主要
是晒太阳少、运动量不足，造成维生
素D合成不足、钙的吸收利用率下
降，属于吸收障碍，而非钙摄入不够。

对于这类人群，日常保证牛奶、
豆制品、绿叶蔬菜等优质钙源的摄
入；保持清淡饮食，减少尿钙流失；每
天户外日晒15—20分钟，搭配适度
运动，坚持1—2个月，相关不适症状
大多可以得到改善。

●刚需人群：食补达不到需求，
规范服用钙剂

部分人群存在生理性钙缺口，依
靠日常饮食无法满足骨骼所需。这
类人群需要规范补充钙剂。

50岁以上人群、绝经后女性：中

老年人钙吸收能力减退，骨量流失速
度加快；绝经女性雌激素水平下降，
会进一步加速骨丢失，仅靠饮食往往
摄入不足，需要额外补钙。50岁以上
人群每日钙推荐摄入量为1000mg，
65岁以上为1000—1200mg。

孕期、哺乳期女性：女性在这两
个特殊生理阶段钙需求量大幅提升，
因为胎儿与婴儿会摄取母体的钙
质。此时单纯食补很难满足需求，缺
钙容易造成母体骨质流失、牙齿松
动，同时也会影响子代骨骼发育。

挑食、偏食的青少年：生长发育期
钙消耗量大，饮食结构单一、不饮用奶
制品，容易导致钙摄入不足，诱发生长
痛、发育迟缓，需经评估后按需补钙。

骨量异常人群：已经确诊骨量减
少、骨质疏松、低血钙者，属于器质性
钙缺乏，必须在专业医师指导下开展
补钙干预。 （郏蓉 陈月）

今年9月14日至20日是第8个
“9·15”中国减盐周，主题为“人人行
动，全民控盐”，核心信息是“每人每
天食盐不超过5克”。大量研究表
明，盐摄入过量，会增加高血压、脑
卒中、胃部疾病等慢性病的患病风
险。专家提醒，减盐要从日常点滴
做起，尤其要警惕“隐形盐”的摄入。

从小培养清淡口味 婴幼儿处
于口味养成关键时期，家长要以身
作则，尽量清淡饮食。烹饪食物以
清蒸、炖煮为主，饭菜口味较重时，
应单独给孩子做清淡食物。给孩子
选购零食时，应避开高盐加工零食，
减少“隐形盐”摄入。

用好定量工具控盐 炒菜时不

要凭感觉放盐，应使用定量盐勺。
结合就餐人数，提前计算好每餐食
盐用量。如果一直以来口味偏重，
可以设置阶段性减盐目标，逐步减
少食盐量。

远离高盐加工食品 少吃榨菜、
咸菜、香肠等食物，这些食物含有
大量“隐形盐”，很容易造成盐摄入
超标。 （郑巧伟 整理）

健康体检就像是对身体进行一
次全面的大检查。它面向的是广大
健康人群或亚健康人群，旨在通过一
系列基础检查项目，如身高、体重、血
压、血常规、尿常规、心电图、超声等，
对身体的整体健康状况进行初步评
估。体检内容涵盖身体各个系统，从
基本的生命体征到各器官的形态、功
能，力求获取身体全面的健康信息，
帮助人们了解自己目前的健康水平，
及早发现一些潜在健康问题，为后续
的健康管理提供依据。

疾病筛查是针对某些特定的疾
病展开专项检查，具有更强的针对性
和目的性。它通常聚焦于某一类或
某一种疾病，根据该疾病的发病特
点、高危因素等，选择特定的检查方
法和指标，以尽早发现处于早期阶
段、尚未出现明显症状的疾病。例
如，乳腺癌筛查会采用乳腺超声、乳
腺钼靶等检查手段，重点排查乳腺是
否存在异常病变；结直肠癌筛查则可
能通过粪便潜血试验、结肠镜等方
式，排查肠道内的癌变迹象。

健康体检不等于疾病筛查
分清区别不混淆 相辅相成护健康

很多医护人员在日常工作中遇到过这样的场景：有人拿着体
检报告单一脸困惑地问：“我体检一切正常，怎么没过多久就查出
口腔问题？”也有人觉得“既然每年都要做体检，就没必要再单独做
口腔筛查了”。其实，这背后藏着一个很多人都容易混淆的认知
——健康体检和疾病筛查，从来都不是一回事。

健康体检适用于各个年龄段
的人群，无论儿童、青少年、成年
人还是老年人，都建议定期进行
体检。一般来说，健康成年人每
年进行一次全面体检较为合适；
儿童和青少年可根据生长发育阶
段，每1—2年进行一次体检；老
年人由于身体机能下降，患各种
疾病的风险增加，体检频率可适
当提高，每半年至一年进行一
次。通过定期健康体检，可以及
时发现身体的变化趋势，采取相
应的干预措施，预防疾病的发生
和发展。

疾病筛查更注重个体化，主
要针对具有特定疾病高危因素的
人群。例如，有乳腺癌家族史的
女性，属于乳腺癌高危人群，建议
从30岁开始，每1—2年进行一次
乳腺钼靶检查联合乳腺超声检

查；长期吸烟、有慢性阻塞性肺疾
病病史的人群，应定期进行低剂
量螺旋CT检查，以筛查肺癌；患
有2型糖尿病的人群，由于血糖
代谢紊乱，更容易引发心血管疾
病，需要更加密切地关注心血管
健康，根据医生建议增加心血管
疾病筛查的频率。

健康体检和疾病筛查虽然有
着明显区别，但它们并非相互独
立，而是相辅相成的关系。健康体
检为我们提供了全面的健康基础
信息，让我们对身体整体状况有初
步了解。在这个过程中，如果发现
某些指标异常或存在潜在健康问
题，就可以进一步有针对性地进行
疾病筛查，以明确是否存在特定疾
病。两者都是维护健康的重要手
段，但不能相互替代。

（郑名含）

健康体检的检查项目相对基
础和全面，是为了满足大多数人
对身体基本健康状况的了解需
求。除了前面提到的常规项目，
还可能包括眼科、耳鼻喉科、口腔
科等基础检查，以及一些简单的
实验室检查。这些项目能够为体
检者提供一个关于身体整体健康
的大致轮廓，但对于某些特定疾
病的早期发现，可能存在一定的局
限性。

以口腔科为例，在常规健康体
检中，口腔检查可能只是简单查看
牙齿有无龋齿、牙龈是否红肿等基
本情况。然而，对于口腔癌这种严
重疾病，常规体检很难做到早期精

准发现。而口腔癌筛查则会采用
更专业的方法，如口腔视诊、触诊，
配合使用甲苯胺蓝染色、脱落细胞
学检查等专项技术，甚至可能需要
进行病理活检，以提高早期诊断的
准确性。

再如心血管疾病，健康体检中
的心电图、心脏超声等项目可以初
步了解心脏的结构和功能，但对
于一些早期心血管病变，如冠状
动脉粥样硬化，可能无法及时察
觉。而心血管疾病筛查则会根据
个体情况，增加颈动脉超声、冠状
动脉CT血管造影（CTA）等检查
项目，更精准地评估心血管系统
的健康风险。

“盐”多必失

三招巧控“隐形盐”
补钙方式要因人而异

健康体检全面摸底 疾病筛查精准打击A

健康体检侧重基础 疾病筛查聚焦专项B

健康体检具普适性 疾病筛查重个体化C
健康体检和疾病筛查相辅相成健康体检和疾病筛查相辅相成，，

都是维护健康的重要手段都是维护健康的重要手段。。（（CFPCFP））


