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常年补钙仍缺钙？
领钙入骨成关键

“年纪大了，爬两步楼梯就
喘得不行，提个什么东西都费
劲……”“原来是广场舞的领
舞，上周一个转身的动作就把
腰给扭伤了，现在还在家里躺
着……” 随着年龄的增长，人
体骨质开始流失， 骨头也变
“脆”了，腰酸背痛、骨折等现
象发生在身上的频率也越来
越高。

30 岁成骨量分水岭，
中老年人骨流失严重

2016年《中国中老年健康状况白皮书》把骨
骼健康、心血管健康、认知健康列为威胁中老年
人的三大疾病。

人体骨骼处于不断地更新中，在成骨细胞和
破骨细胞的作用下，它不断地被破坏和重建，骨
量一直处于流失和形成的循环之中。 骨量流失
是人不可避免的衰老过程，人体一般在 30 岁左
右会达到一生中的骨量峰值， 随后随着年龄的
上升，骨量逐渐流失。 30 岁前，成骨细胞活性强
于破骨细胞，骨形成的速度会快于流失速度，但
30岁后，成骨细胞的活性逐渐削弱，骨流失速度
超越了骨形成速度，骨质逐渐减少。 不过，初期
一般不会改变骨骼的外观，只是骨密度会降低。
但一旦流失过多，骨结构遭到破坏，骨强度降低
了， 就会出现骨质疏松症， 容易引发骨折等问
题。

我们的骨骼就像一个骨量储存的银行，年轻
时候大部分在储蓄，少量在消耗，而到了 30 岁
以后就消耗大于储蓄了，尤其是中老年时期。 整
体来说， 妇女骨量丢失最终可达峰值骨量的
30%～40%，男性骨量丢失 20%～30%。 因此在
30岁之前需要增强储蓄意识，提高骨量峰值；30
岁之后就要及早的补充足够的钙质， 避免骨质
流失过快导致骨质疏松等问题。

老补钙，为何骨骼仍缺钙？
补钙不入骨， 容易引发骨
质疏松和血管钙化问题

骨骼是人体的支架，对人体的健康具有重要
意义。 因此，很多人是“晨起一杯奶，晚上一片
钙”，就像刷牙洗脸一样，补钙俨然成为了生活中
不可或缺的一部分。 不过，补钙的现象虽然普遍，
但现状却并不乐观———

2018 年首次中国居民骨质疏松症流行病学
调查显示，骨质疏松症已经成为我国 50岁以上人
群的重要健康问题，患病率达到 19.2%，中老年女
性骨质疏松问题尤为严重，患病率达到 32.1%。 此
外，我国有超过 2亿人处于低骨量状态，都是骨质
疏松症的高危人群。 骨质疏松症也被称为“静悄悄
的骨病”，早期没有任何症状，直到逐渐出现腰酸
背痛、身高变矮、驼背畸形、心肺功能受影响、骨折

领钙入骨成关键：
维生素 K2，让钙真正补进骨骼里

钙进入人体后，在维生素 D3 的
帮助下，从小肠吸收进入血液。 要让
血液中的钙不“迷路”， 精准进入骨
骼，需要维生素 K2 的引领。 维生素
K2 可以有效激活基质谷氨酸和骨钙
素两个蛋白，既减少血液中的钙向血
管等软组织沉积，又能抓住这些钙向
骨骼“精准迁移”，促进骨形成。

骨钙素蛋白（OC）由成骨细胞分
泌， 对钙具有独特的亲和力及结合
活性。 若没有足够的维生素 K2，骨
钙素蛋白就会停止工作。 维生素 K2
通过激活骨钙素蛋白， 抓住血液中
的游离钙，精准输送进骨骼，扩充骨
基质、促进骨形成，提高骨密度、降
低骨折率。

基质谷氨酸蛋白（MGP）是动脉
钙化的重要调节剂。 充足的维生素
K2 可以有效激活 MGP， 防止钙在
血管中沉积，抑制血管钙化、延缓动

脉硬化。临床试验证明维生素 K2 能
减缓血管硬化， 减少动脉钙化斑块
的产生， 改善血管弹性， 减少血管

“生物年龄”,提升心血管功能。
如果把维生素 K2 作用的整个

成骨过程，当作建造楼房的话。 钙就
是砖瓦， 基质谷氨酸蛋白就是小铲
子，骨钙素是吊车，小铲子可以铲起
这些砖瓦避免堵住路， 吊车会把这
些砖瓦精准定位到需要的地方，而
维生素 K2 就是操控这些小铲子和
吊车的建筑工人。 没有建筑工人的
指挥，我们拥有再多的砖瓦、再多的
小铲子和再高精的吊车也没法建成
一座摩天大楼。

维生素 K2 对于骨骼和心血管
健康的意义已经得到了许多研究与
临床的验证。 发表在中国骨质疏松
杂志的一项研究显示，184 名绝经后
骨质疏松妇女经过一年的双盲随机

对照试验后发现，适量维生素 K2 可
以通过促进成骨活性， 降低破骨活
性及改善绝经后女性骨质疏松患者
髋部及腰部的骨密度。 2013 年国际
骨质疏松症杂志也刊登了一项荷兰
历时 3 年的临床研究， 通过对 244
名健康的绝经后妇女骨密度测试
等， 发现服用 180μg 维生素 K2
（MK-7） 的女性的骨密度和骨强度
更好。

2004 公布的鹿特丹研究显示，
通过长达十年的观察，有 4473 名没
有心肌梗塞历史的参与者， 那些每
天摄入高水平的维生素 K2（MK-7）
的参与者，在冠心病、动脉钙化及死
亡率方面都显著减少 50%。

基于维生素 K2 领钙入骨的特
性，刷新了现有的补钙观念，维生素
K2 也被誉为“革命性”的维生素，开
启了一个补钙新时代。

维生素 K2 来源稀缺，
要注重额外补充

很多人都不知道维生素 K2，它
是维生素 K 家族中的一员，是体内多
种蛋白质活化必需的维生素，具有促
进骨形成、 抑制骨吸收双重功能，对
人体具有极其重要的作用。 1928年，
丹麦生物化学家亨利克?达姆在“小
鸡胆固醇代谢”研究中意外发现并命
名一种可以防止出血的物质“维生素
K”,1939 年美国化学家多伊西分离
出维生素 K1 和维生素 K2，并发现了
两者的不同。 1943年，为表彰他们的
发现研究贡献，被授予诺贝尔生理学
及医学奖。

维生素 K2 常用 MK-n 来表示，
一共有 14 种形式，其中 MK-7 是所
有形式中活性更强大，生物利用度更
高，作用更持久，更安全可靠的一种

形式， 被誉为维生素 K2 的“黄金标
准”。 MK-7 目前主要通过纳豆菌天
然发酵的方式获得，优于化学合成的
MK-4。

研究证明，97%的老年人缺乏维
生素 K2。 主要原因有两个，一是人体
除了肠道菌群产生的极微量维生素
K2 外，不能自身合成，需要从外界摄
入来满足人体所需； 二是维生素 K2
的来源很稀缺，它也因此被誉为“铂
金维生素”。维生素 K2主要存在于发
酵食品中，如纳豆、奶酪等。 像我们日
常所吃的水果、蔬菜等几乎不含有维
生素 K2。 很难从食物来源获得足够
的维生素 K2。纳豆是维生素 K2含量
最丰富的食物， 日本的一项研究显
示，大量食用纳豆人群，血循环维生

素 K2的水平相对较高， 这些人的髋
骨骨折发生率更低。 但我国大部分人
都难以接受纳豆的味道和黏稠的口
感， 因此维生素 K2 补充剂成为了很
好的来源，可以方便快捷的满足日常
需要。 结合临床研究，一般对成人的
维 生 素 K2 每 日 推 荐 摄 入 量 为
90μg， 骨质疏松患者一般会建议在
180μg/ 天，而对于肾透析患者等则
会达到 360μg以上。

传统的补钙方式主要解决了钙
摄入和吸收的问题，但无法保证血液
中的钙元素去到它们应该去的地
方———骨骼。 随着临床研究的发现，
补钙同时更要注重补充维生素 K2。
维生素 K2， 领钙入骨， 让钙不“迷
路”，有助于骨骼健康和心血管健康。

等，一般才意识到自己骨质疏松。
为什么国民常年补钙，骨质疏松

状况依旧严峻？ 研究发现，钙进入人
体后从小肠吸收进入血液，血液中的
钙容易“迷路”，其沉积具有随意性。
除了骨骼和牙齿等人体所需的部位，

这些钙也会错误地沉积在心脑血管、
肾脏、 关节软骨等其他器官和组织，
造成器官钙化和功能衰退。 例如钙沉
积在血管，不但骨质疏松没有得到缓
解，还容易造成血管钙化，进而引发
动脉硬化、冠心病等心血管问题。

中老年人的成骨细胞活性远低
于破骨细胞，骨量流失较严重，虽然
常常补钙，但这些钙可能并没有进入
骨骼，而是沉积在血管，因此尤其要
注意腰酸背痛、骨质疏松、骨质增生、
动脉硬化等骨骼和心血管健康问题。

早起对于很多人来说， 简直是世纪
性难题。 很多人每天都在“再睡一会儿”
和“再不起来就迟到了”之间挣扎。 早起
怎么就那么难呢？

这就要从我们的生物钟说起了，我们的
身体有着精确的生物规律来控制睡眠和清
醒时间。所以，生物钟决定了你的睡眠时间、
睡眠状况和其他身体状况的变化。

其实，每个人的生物钟都不一样。 通俗
地讲，早睡早起、晚睡晚起是天生的。

很多养生知识都说，要早睡早起，但事
实上并非如此。

人体的睡眠和清醒，主要跟两种因素有
关，第一个是昼夜节律调节，也就是生物钟；
第二个则是睡眠稳态调节， 也就是睡眠压

力。 昼夜节律的调节，主要取决于体内两种
物质，即皮质醇和褪黑素。 天亮的时候，皮质
醇分泌增多，人就会清醒、警觉；天黑的时
候，褪黑素分泌增多，皮质醇分泌减少，人就
会困倦，睡觉。

既然是物质的分泌， 就必然与自身的基
因有关。有些人天生褪黑素分泌的晚，那就晚
睡晚起；有些人天生褪黑素分泌的早，那就早
睡早起。

所以说，只要睡眠规律，就不要强求自己
是早睡早起还是晚睡晚起了。

真正对睡眠有危害的， 实际上是总晚睡
晚起的人，突然早睡早起了；或常年早睡早起
的人，突然晚睡晚起了。

那么，如果遇到“被迫熬夜”的情况，我们

应该怎么办呢？
首先，熬夜之后要及时补觉，以尽可能地

将熬夜的危害降低。 补觉时最好人工模拟一
个夜间环境， 比如用遮光窗帘把太阳光遮挡
住、选择一个安静的卧室等。 同时，补觉前不
要摄入刺激性食物，比如浓茶、咖啡、酒等。

此外，对于几种“被迫熬夜”的情况，向大
家提出了针对性建议：

1.对于突发情况，比如医生因抢救病人等
“被迫熬夜”，这时，应该尽量缩短熬夜的天数，
最好不要在一个星期之内熬夜超过两天。

2.有些特殊行业，比如报纸印刷厂的工
人可能需要晚上工作、白天休息，这些人应
该注意保持作息规律，即在较长时间内维持

“晚上工作、白天休息”的方式，不要频繁、反

复地改变作息规律。
3.有些人在出国的时候，可能会因为“时

差不同”而睡不着，但此时不必过于紧张，只
要遵循当地的作息规律即可，一般在一个星
期左右就能自我调整过来。

最后， 我们来说说安然入眠的几个方
法：最好采用右侧卧姿入睡，仰卧次之；睡前
不要想太多，保持心态平和；睡前两小时内
不宜吃太多东西、喝太多水；失眠者最好不
要依靠安眠药助眠， 安眠药对身体没有好
处，如果长期服用安眠药还会形成对药物的
依赖；睡眠环境的温度不宜过低，否则既影
响睡眠的质量又伤害身体，最适宜的睡眠温
度应比人的体温稍低 1℃~2℃。
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早睡早起和晚睡晚起，哪个更好？


