
增加钙和维生素 D 的摄入。 钙是构成骨骼的重
要成分， 而维生素 D 则有助于人体对钙的吸收和利
用。 因此，保证钙和维生素 D 的充足摄入，对于骨骼
健康非常重要。 建议每天摄入 1000 毫克到 1200 毫克
的钙和 600 国际单位到 800 国际单位的维生素 D，钙
可以从奶制品、豆类、鱼类、绿叶蔬菜等食物中获取，
维生素 D 可以通过阳光照射或从食物中获取。

增加运动量。适度运动可以刺激骨骼的生长和修

复，从而增加骨密度。 建议每周进行 150 分钟的有氧
运动和力量训练，如快走、慢跑、跳舞、举重等。

戒烟限酒。 吸烟和饮酒会损害骨骼健康，加速骨
质的流失。

定期检查骨密度。定期检查骨密度是及早发现骨
质疏松症的重要手段， 建议 40 岁以上的女性每两年
检测一次骨密度，以便及早发现问题。

（据《大众健康报》）
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科普

近视已经成为影响全球青少年眼部健康的

突出问题，近视并不可怕，可怕的是高度近视引
发的并发症。 了解预防近视的方法，对于青少年
来说具有十分重要的现实意义。

一、户外活动
保证足够的户外活动时间，可以有效预防近

视的发生。 科学研究表明，增加户外活动时间能
显著降低近视的发生率，原因在于自然光照能够
促进眼睛中多巴胺的释放，这种神奇的“快乐荷
尔蒙”不仅能提振人的心情，还能抑制眼球轴向
生长，从而减缓近视的发展。因此，每天安排 1 小
时～2 小时的户外活动， 让孩子的眼睛在阳光下
自由“呼吸”，是预防近视的有效方法。

二、饮食调养
在预防近视的“战斗”中，饮食扮演着不可或

缺的角色。合理的饮食习惯能为眼睛提供必需的
营养，有助于视网膜健康。富含维生素 A、维生素
C、维生素 E 以及含锌 、铜 、硒等微量元素的食
物，都是眼睛喜欢的“超级食物”。 例如，胡萝卜、
菠菜、甜椒、鲑鱼和坚果等食物不仅美味可口，还
是保护青少年眼睛的强力助手。将这些食物融入
青少年的日常饮食中，以科学饮食助力青少年视
力健康。

三、科技辅助
在当今的数字化时代，青少年会接触各类电

子产品，然而，长时间面对电子屏幕是导致近视
发生的重要原因。 如何有效避免近视的发生，可
以运用科技的力量。 比如，通过设置手机或电脑
护眼模式以及佩戴防蓝光眼镜等方式，减少蓝光
对眼睛的伤害。 此外，还可以使用一些护眼 APP
中的定时提醒休息、监控电子产品使用时间等功
能，帮助青少年合理规划电子产品的使用时间。

四、体态调整
正确的坐姿和合适的用眼距离是预防近视

不可忽略的细节。保持书籍或设备处于眼睛下方
约 30 厘米的距离，以及拥有良好的照明环境等，
都能减轻眼睛的负担。 此外，应提醒青少年每用
眼 20 分钟，看 6 米外的物体 20 秒，不仅可以放
松眼部肌肉，还能促进眼部血液循环，有效预防
近视的发生。

五、眼保健操
长时间学习或使用电子产品后，眼睛会感到

疲劳不适。 每天坚持做眼保健操，不仅可以有效
促进眼部血液循环、 缓解眼部肌肉的紧张状态，
还可以提高眼部健康水平，有效预防近视发生。

（据《大河健康报》）

最实用的护眼“五部曲”

您的骨密度达标吗？
骨密度是指骨骼中的矿物质含量（如钙、磷等），是判断骨骼健康状况的重要指标。 如果骨密度过低，就容易患

上骨质疏松症等疾病，增加骨折的风险。 因此，关注自己的骨密度是否达标非常重要。

骨密度的检测方法
骨密度检测仪。 骨密度检测仪是一种专门用于测

量骨密度的设备， 它通过向身体部位发射 X 射线，然
后测量 X射线的穿透程度来确定骨密度水平。 骨密度
检测仪通常用于腰椎、股骨颈和前臂骨等部位的测量。

双能 X 线吸收法。 双能 X 线吸收法是一种基于
X 射线的检测方法，它可以同时测量两种不同能量的

X 射线对骨骼的吸收情况，从而计算出骨密度。 该方
法通常用于腰椎和股骨颈部位的检测。

超声检测法。 超声检测法是一种无创的检测方
法，它通过超声波测量骨骼的声波传播速度，然后计
算出骨密度水平。这种方法可以用于腕骨和膝盖等部
位的检测。

骨密度的标准值
根据世界卫生组织的标准，骨密度水平分为 3 个

等级：正常、骨质减少和骨质疏松。
正常。正常的骨密度水平表示骨骼中的矿物质含

量处于正常水平，不会增加骨折的风险。 正常的骨密
度值通常介于-1.0 到+1.0 之间。

骨质减少。骨质减少表示骨骼中的矿物质含量已
经开始减少，但尚未达到骨质疏松的地步。 骨质减少

的骨密度值通常介于-2.5 到-1.0 之间。
骨质疏松。骨质疏松表示骨骼中的矿物质含量非

常低，骨骼变得脆弱，容易引发骨折。骨质疏松的骨密
度值通常低于-2.5。

值得注意的是，骨密度值不仅仅受年龄、性别等
因素的影响，还与生活习惯、饮食、运动等因素有关。
因此，即使骨密度值在正常范围内，也不能放松警惕。

如何预防骨质疏松症

过期药品回收
助力群众用药安全

□记者 郑伟元

本报讯 4 月 29 日，白云山和黄中药联合馨
莲花大药房开展家庭过期药品回收 （免费更换）
公益行动， 活动现场举行了优秀药店颁奖仪式，
对提供换药服务的药店进行了表彰。

当日，白云山和黄中药携手馨莲花大药房开
展“爱心暖万家”行动，向项城市祥瑞护理院捐赠
了 100 份爱心大礼包，活动现场还举办了安全用
药健康讲座。

白云山和黄中药秉承 “广药白云山 爱心满
人间”企业理念，长期坚持做公益，以实际行动践
行企业的社会责任。


