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“补钙是个系统工程，更是一

门‘吃动平衡’的艺术，健康肯定
不是靠吃‘药’就能维持住的。就
说补钙，除了通过奶类及其制品、
豆制品（如豆腐、豆干等）、带骨食
用的小鱼小虾等食物摄入足量的
钙，还需要蛋白质和维生素来促
进钙吸收和骨骼合成。大家都知
道，维生素D在钙的吸收过程中起
重要作用，暴露头和前臂晒 15到
20分钟太阳就能获得一天所需的
维生素 D。维生素 K能够促进钙
的沉积并减少骨吸收，是一种对
骨健康重要的维生素。维生素K
在深色蔬菜里含量丰富，争取每
天吃上一斤。”李世阳说。

“开源”的同时还要尽量“节
流”。李世阳补充说：“宇航员为
什么要在太空锻炼身体？骨骼没
有得到必要的刺激，钙会迅速流
失。学生、上班族的户外运动越
来越少，这是骨质疏松或者说钙
流失加快的重要原因，呼吁大家
一定要重视户外运动，尤其是肌
肉力量的锻炼。另外也要限制高
盐、高磷、高咖啡因的饮食习惯，
这些都是加速钙流失的因素。”

C.钙片贵就是好？

“唉，信息爆炸的时代当妈太
难了。”提起给孩子补钙，夏女士长
吁短叹，“体检时医生说我家豆豆
骨密度偏低，可以适当吃点钙片，
我想那就赶紧买吧，结果网上五花
八门的补钙产品把我弄蒙了，各平
台的测评多到看不过来，犹豫了好
几天，最后买了个贵的。”

目前市面上国产和进口的钙
剂加起来有400多种，价格从几元
到百元不等，它们之间到底有什
么不同？

在医药企业工作的黄女士告
诉记者，身边人问买什么钙片比
较好时，她总回答“带OTC标的，
便宜有效”。同样是钙剂，为什么
有的印着 OTC（非处方药）标志，
有的印着保健食品的“小蓝帽”
呢？作为保健品的钙剂和作为药
品的钙剂到底有什么不同？

北京协和医院药剂科副主任
赵彬说：“对于钙剂的认知中，保
健品和药品的区别是最有价值的
维度。保健品是保健食品的通俗
说法，是为调节人体机能而设计
的，保健品的钙剂本质上就是食
品；而药品的钙剂是为治疗而生
的，经过严格检验检测才能获批，
门槛高，含量明确，通常价格也便
宜很多。”

赵彬强调：“对于患者来说，
既然已经出现症状了，就应该根
据医生开具的药品来补钙，特别
是对于可能出现生理性缺钙的新
生儿、妊娠期的女性、绝经后的女
性，更应该按医嘱用药，而不应自
行购买保健品或药品；对于普通
人群来说，怀疑自己缺钙，首先应
该关注饮食是否规律平衡，不要
过度焦虑，主观判断经常是不准
确的。” （陈煜）

因“钙”而生的烦恼，
如何解？

本 报 讯 相关资料显
示，我国有50%左右的孕妇
患有妊娠期贫血，严重影响
孕妇和胎儿的健康。“孕妇
妊娠期贫血在我市也很常
见，我每天接诊的门诊孕妇
中，妊娠期贫血孕妇占30%
左右，幸亏大多孕妇都能够
及时进行围产期保健，也比
较遵医嘱及时治疗，才未酿
成不良后果。”3月22日上
午，记者在市妇幼保健院产
科三病区门诊采访时，该科
主任孙菊英说。

据孙菊英介绍，根据世
界卫生组织标准，妊娠期孕
妇血红蛋白值低于110g/L，
就被诊断为妊娠期贫血。
症状常表现为疲劳、乏力、
面色苍白、头晕、心悸、气短
和食欲不振等。

孕期挺注意补充营养
的，为什么还会贫血呢？很
多孕妇都有这样的疑惑。

“原因有以下几点：一
是怀孕早期，孕妈妈因早
孕反应出现恶心、呕吐、
少食、挑食等情况，造成
蛋白质、铁及维生素等营
养物质摄入不足，影响血
红蛋白的合成，导致妊娠
早期贫血。二是怀孕中晚
期，因为胎儿快速生长发
育的需要，会从妈妈体内
摄走更多的铁等营养物
质，如果这个时期孕妈妈
没有科学合理地补充足够
的铁等营养物质，就有可
能导致贫血。三是孕晚
期，随着孕妇体内的血容
量增加，血液稀释，也容
易出现生理性贫血。此
外，怀孕前或者怀孕后，
如果孕妇患上一些疾病，
如慢性感染、肝肾疾病、
前置胎盘、妊娠期高血压

等，也容易诱发贫血。”孙
菊英解释说。

孙菊英说，值得注意的
是，孕妇随着孕周的增加，
妊娠期贫血的患病率也会
逐渐增加。妊娠期贫血没
能及时纠正的话，会对孕妇
和胎儿的生命安全、身心健
康及胎儿发育等造成严重
影响。譬如，对孕妇而言，
妊娠期贫血容易诱发高血
压、心脏病等妊娠期并发
症，还可能出现早产、产后
出血、产褥期感染等；对胎
儿来说，一旦孕妇妊娠期贫
血形成胎盘功能不全，就会
导致胎儿生长发育差，胎儿
宫内缺氧、胎儿宫内窘迫、
新生儿窒息，以及低出生体
重儿、新生儿贫血等，甚至

对新生儿和婴幼儿的神经
系统、智力及远期认知水平
等都有不良影响。

市区吴女士怀孕18周
时来该院产科三病区做产
前检查，发现轻度贫血，医
生建议她及时治疗，但吴女
士没有在意，也没有再按时
做产前检查。等到孕足月
来该科待产检查时，吴女士
贫血症状进一步加重，确诊
为中度贫血。为保母子平
安，孙菊英带领团队提前做
好了应急措施。果然不出
所料，当吴女士自然分娩，
孩子平安落地时，她突然出
现宫缩乏力，出血不止。孙
菊英等人立即启动应急措
施，全力救治才使母子平
安。去年，吴女士怀二胎时

再次查出贫血，有了上次的
深刻教训后，她谨遵医嘱，
改善饮食、及时治疗，贫血
症状很快改善。最终她在
该院平安分娩，没有出现任
何因妊娠期贫血造成的不
良后果。

“对于妊娠期贫血，孕
妈妈们千万不可大意。怀
孕前要做好预防保健；怀
孕后要定期检查，建立围
产期保健档案；发现贫血
后，要遵照医嘱、及时纠
正，并进行个体化监测及
治疗指导。这样可以有效
降低妊娠期贫血的发生
率，杜绝妊娠期贫血对孕
妇、胎儿及新生儿造成的
不良影响。”孙菊英说。
（魏应钦、王春英、苗四海）

市妇幼保健院专家提醒：

妊娠期贫血严重影响孕妇和胎儿健康

□记者 魏应钦

本报讯 3 月 23 日，平
顶山市中医医院举行河南
省中医药传承与创新人才
工程（仲景工程）中医药青
苗人才拜师仪式。15 位医
务工作者遵古礼向来自市
中医医院的五位中医药专
家敬献拜师书、敬茶，专家
则向徒弟赠送中医药经典
书籍、训话，双方在仲景雕
像前结下师徒之谊。

据了解，为加快中医药
人才队伍建设，2018 年，河
南省卫建委、中医管理局开
始实施中医药传承与创新
人才工程（仲景工程）。工
程旨在通过创新体制机制、
优化政策环境、强化保障措
施，以提升中医药临床服务

能力和科技创新能力为核
心，培养造就一批具有深厚
中医药理论基础和学术经
验、坚持中医药原创思维并
掌握现代科学研究方法的
中医药高层次人才，构建领
军人才、拔尖人才、青苗人
才有机衔接的中医药高层
次人才队伍。

中医药学科青苗人才的
培养，是在全省范围内遴选
一批有丰富独到学术经验和
技术专长的中医药专家为指
导老师，选配具有相当专业
理论和一定实践经验的中青
年业务骨干为其继承人，采
取“师承”方式进行培养，造
就一批热爱中医药事业、中
医理论深厚、中医药技术精
湛、品德优良、医德高尚的中
医药继承创新型人才。

去年，河南省第二批中
医药青苗人才培养对象名单
公布，平顶山市中医医院的
方居正（副院长、硕士生导
师、教授），马立人（周围血管
病医院院长、硕士生导师、教
授），吴向东（脑病科主任、主
任中医师），王晓聪（肝胆脾
胃科主任、主任中医师），李
君（儿科副主任、硕士生导
师、主任中医师）5名我市知
名中医专家被推选为河南省
青苗人才导师，来自市中医
医院以及郏县、宝丰、叶县中
医院的 15 位中青年业务骨
干为他们的承继人，在未来
三年导师会对承继人进行学
术、临床指导。

“未来三年，我们为人师
表，会保证临床（实践）带教
时间。根据继承人情况精心

组织教学，悉心传授临床（实
践）经验和技术专长，严格督
促、检查继承人学习，认真批
阅继承人的学习资料。”此
次收徒的导师方居正副院长
说，导师们会按照确定的继
承教学计划，高质量完成带
教任务。

《黄帝内经》《难经》《伤
寒杂病论》《神农本草经》
《 金 匮 要 略 》《 温 病 条
辨》……接过老师赠送的中
医药经典著作，拜吴向东主
任为师的张雨芳说：“一日
为师，终身为父，无论是未
来三年还是之后，我们都会
刻苦学习指导老师的临床
（实践）经验和技术专长，努
力提高自身的职业素质和
专业技能，为患者提供更加
优质的中医药服务。”

市中医医院五名中医药专家收徒

孙菊英（右）在为患者指导 王春英 摄


