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特别报道

我国骨质疏松症
及低骨量人群庞大

骨质疏松症是由于多种原因导致的骨密
度和骨质量下降，骨微结构破坏，造成骨脆性
增加，从而容易发生骨折的全身性骨病。 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、骨折等，一般
才意识到自己骨质疏松。

调查发现 ，我国低骨量人群庞大 ，而居
民对骨质疏松症认知普遍不足，20 岁以上人
群骨质疏松症相关知识知晓率仅为 11.7%。

人体一般在 30 岁-35 岁时会达到一
生中的骨量 峰 值 ，50 岁 起 平 均 每 年 丢 失
0.5%～1%的骨量 。 绝经期后女性骨质流失
尤其严重 ，骨质疏松症的风险也更高 。 峰
值骨量就如同人体内的 “骨银行 ”，年轻时
峰值骨量越高 ，相当于在 “银行 ”中的 “储
蓄” 越多 ， 可供人们日后消耗的骨量就越
多。 骨质疏松症患病几率和年轻时候积累
的骨量峰值有着莫大的关系。 因此，年轻时
好好补钙对预防骨质疏松有好处 ， 年纪大
了更要好好补钙 ，弥补骨骼里流失的钙 。

你的骨骼亮红灯了吗？ 领钙入骨成预防关键

养生堂·维生素 K2 软胶囊
● l 源自优质纳豆菌，深层液态发酵

养生堂维生素 K2 软胶囊优选纳豆发酵
中的优质菌种，遵循自然规律，把控发酵时间
和温度，通过深层液态发酵技术，释放纯净的
维生素 K2。

● l ≥98%高纯度，全球优质进口原料
严选全球优质原料， 来源于欧洲进口≥

98%的高纯度维生素 K2， 品质符合欧盟食品
安全体系 FSSC 标准。

● l 全反式 MK-7，高活性维生素 K2

MK-7 是维生素 K2 的黄金标准，且反式
立体结构才具备活性，养生堂维生素 K2 采用
全反式立体结构 MK-7， 每一颗都是高活性
的维生素 K2。

四个注意，全面预防骨质疏松

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。 简单讲，骨质疏松症是骨代谢的
异常造成的，但越来越多科学研究表
示单纯补钙的做法有待改进，总体上
可以通过 4 个方面帮助强健骨骼，预
防骨质疏松。

1 注意均衡饮食：增加饮食中钙
及适量蛋白质的摄入，低盐饮食。 嗜
烟、酗酒、过量摄入咖啡因和高磷饮
料都会增加骨质疏松的发病危险。

2 注意适量运动：人在运动中肌
肉的活动会不停地刺激骨组织，使骨
骼更强壮。适量运动还有助于增强机
体的反应性，改善平衡功能，减少跌
倒而骨折的风险。

3 注意增加晒太阳：晒太阳是帮
助我们身体更好地吸收维生素 D，从
而促进钙质吸收。正常人平均每天至
少晒 20 分钟， 且要注意阳光一定要
晒到皮肤上才管用。

4 注意补充维生素 K2： 这是最
容易被人们所忽视的方式，也是骨骼
健康至关重要的一步。 维生素 K2 就
像钙的领航员，能使钙准确沉积到骨
骼中，促进骨形成，从而帮助减少骨
质疏松发生。

“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、骨折等出现的
频率也越来越高了。

补钙如今已经成为共识 ，不过 ，光是补钙就够了吗 ？ 研
究证明 ，钙进入人体后 ，在维生素 D3 的帮助下进入血液 ，然
而血液中的钙容易 “迷路 ”———错误地沉积到心脑血管 、肾
脏 、关节软骨等其他器官组织 ，造成这些部位的钙化和功能
衰退 ，比如钙沉积在血管 ，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 ，这就是专家们常说的补钙补出 “玻璃心 ”。

要让血液中的钙不“迷路”，精准进入骨骼、牙齿等人体所需
要的部位，需要维生素 K2 的引领。现代医学证实，维生素 K2 具有
调节钙离子沉积、 并将错误部位所沉积的钙离子移除的双重功
能。维生素 K2 可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，让钙真正补进骨骼里。

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三年的临床研究，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。

很多人不知道维生素 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 最先是在日本被批准
作为骨质疏松症治疗药物，而后在美
国、欧盟等国都逐步被批准可作为食
品强化剂。 自此以来，它的疗效及药
用安全性得到了广泛而深入的研究
和认可。 2016 年，我国也正式把维生
素 K2（发酵法）列入到了保健食品原
料目录当中 ， 成为营养强化剂新品
种。

我们总是喜欢食用天然性的食物
来获取所需的维生素和矿物质。 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。 但维生素 K2

的来源很稀缺，日常食物中含量极低，

被誉为 “铂金维生素”。 天然食物
中，纳豆是天然维生素 K2 含量最高
的食物， 每 100 克纳豆中约含 900
微克维生素 K2。 而我们常吃的蔬
菜、水果等几乎不含 K2，因此很难
从食物来源获得足够的维生素 K2。
此外，人体虽可以通过肠道菌群合
成微量维生素 K2，但合成量远不足
人体所需。 因而，在必要时需要适
时地服用维生素 K2 补充剂。

骨质疏松不要慌，关键是正确

认识病因，一要减缓骨质流失，二要
将钙补到骨头里，切实增加骨量。 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。 维生素 K2 领钙入骨，刷新了
补钙观念 ，让钙不 “迷路 ”、补得到
位， 有助于骨骼健康和心血管健康。
补钙新时代，补钙同时更要注重补充
维生素 K2。

(陈思陶）

骨质疏松就是“补钙”吗？
领钙入骨成关键

荣获诺贝尔奖的维生素 K2，需要额外补充


