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当我们逐渐老去，最忧心的事莫过于丧失

独立能力。无论是行走、锻炼，还是简单

的提起物品、打开瓶盖，这些能力都直接

关系到你在年迈时能否自给自足，抑或是

需要依赖他人。此外，要想长久地追求和

享受自己的爱好，保持身体健康至关重要。 

然而，就连 30 或 40 岁出头的人也可能面

临关节问题，这些问题不仅让他们难以实

现运动目标，还带来了严重的不适，导致

在夜晚辗转难眠。  

健康，才是我们衡量财富的「真正标尺」。

若没有健康的体魄，再多的财富也只是空

壳，无法带来真正的幸福与满足。我们往

往忽视了一点，那就是保持骨骼与关节的

强健与灵活，是守护这份真正财富的关键

所在。骨骼与关节的健康，不仅是活动自

如的基石，更是全身健康的守护者。 

身心相依，身体乃心灵之居所 

我常对我的病人说，「身心相依，身体乃心

灵之居所，而心灵则塑造着我们的身体。」

因此，在我长达 32 年的临床实践中，我一

直倡导病人要悉心照料自己的身心、骨骼、

关节以及整个肌肉骨骼系统。若想在年岁

渐长时依然保持活力与心智的敏锐，维护

骨骼与关节的健康至关重要。 

「身心相依，身体乃心灵之居所，而心

灵则塑造着我们的身体。」 

 

当我们拥有强健而灵活的身体，才能够尽

情释放自己的最大潜能。 

骨骼与关节——动态协作的绝佳

拍档 

骨骼与关节在人体内相辅相成，共同支撑

我们的行动。普通成年人的身体里大约有

360 个关节和 206 块骨头。骨骼如同坚实

的基石，构建了人体的框架，并支撑起身

体的重量。而关节则是让这框架活起来的

关键，使我们能够灵活移动，不受束缚。

因此，同时关注骨骼与关节的健康，给予

它们充分的滋养，是保持身体活力与自由

的重要一环。 

关节由多种结缔组织紧密连接而成，包括

软骨、肌腱和韧带。这些结缔组织不仅为

骨骼之间提供了稳固的连接，还赋予了我

们灵活自如的运动能力。 

在这篇白皮书中，我将分享几种轻松有效

的方法，能够帮助你、你的家人和朋友强

化骨骼与关节。同时，我还会介绍一款新

型补充品，它汇聚了多种关键成分，有助

于你随着年龄增长依然保持灵活与活力。 



是什么支撑着骨骼与关节的健康？ 

运动：在过去的百年里，随着现代社会的

快速发展，我们中的许多人长时间久坐不

动，相较于人类祖先更加缺乏运动。当然，

也有例外，因为仍有许多职业需要高强度

的体力劳动。 

无论是坐在办公室里工作，还是在田间辛

勤劳作，影响健康的因素都颇为相似。久

坐和缺乏足够的身体活动都会对我们的关

节造成压力，而长期缺乏锻炼则会使骨骼

和肌肉变得虚弱。全球有三分之一年满 15

岁及以上的人群缺乏足够的运动 1。当然，

若你因为关节疼痛而减少或避免运动，那

么情况可能会变得更糟，因为疼痛会阻碍

你进行运动，而缺乏运动又会进一步损害

你的骨骼和关节健康，从而形成恶性循环。 

营养补充：从事重体力劳动的人则面临另

一种挑战，他们的身体可能会因为过度的

磨损而受损，仅仅依靠自身的修复机制往

往无法充分恢复，需要额外的帮助。换句

话说，除了日常均衡的饮食外，还需要通

过「营养补充品」来确保骨骼和关节得到

所需的营养。我们的身体每天都会经历自

然磨损与修复过程。为了保持身体的年轻

态，我们必须为身体各组织，包括骨骼和

关节的持续修复提供足够的能量，而矿物

质等营养素正是这种能量的重要来源。 

影响骨骼与关节健康的因素 

关节和骨骼的健康状况对人体恢复能力和

整体健康有着重要影响，一旦出现问题，

还可能导致进一步的损伤。许多因素都可

能影响到关节，特别是那些会损害骨骼或

结缔组织的病症，比如： 

• 关节炎 

• 骨关节炎 

• 滑囊炎 

• 肌腱炎 

• 骨质疏松症 
 
许多自身免疫性疾病的患者常常在关节上

表现出各种症状。其中，影响关节最为常

见的自身免疫性疾病包括： 

• 类风湿性关节炎 

• 银屑病关节炎 

• 红斑狼疮 

• 干燥综合征 
 

摔倒和车祸等意外创伤同样会对关节造成

伤害。这些可能影响到关节的损伤类型包

括： 

• 运动损伤 

• 骨折 

• 关节脱位 

• 扭伤 
 

协同作用——激活身体活力之源 

仅仅依靠补钙来维护骨骼健康是远远不够

的，我们需要的是多种营养素协同作用，

对于关节健康也是如此。为此，我们精心

研制了一款含有多种高效骨骼和关节保健

成分的补充品。这款补充品在同类产品中

堪称全面，它是由专业医生设计，旨在帮

助你继续享受生活中的各种乐趣。不论你

是热衷于高尔夫球或网球运动，爱好徒步

或园艺，又或是喜欢与孙辈在院子里共享

天伦，这款补充品都能为你提供全面支持。 



以下是独家「Bonida SF 骨骼关节配方」中

经过科学和医学验证的成分，这些成分将

助力你即使在年岁渐长时，也能保持最佳

状态。 

矿物质——强健骨骼的基石 
• 钙 

• 镁 

• 微量元素（锌、铜、硼和硒） 
 
钙 

你每天从饮食中需要摄取的钙取决于你的

年龄和生理阶段。在快速生长发育的时期，

比如儿童期、青少年期、孕期和哺乳期，

你需要更多的钙质 2。同样，为了保持骨骼

的强健和健康，在晚年时期你也需要摄取

足够的钙质 3。 

钙是骨骼构成的主要矿物质，但单纯的钙

质如同黑板上的粉笔一样脆弱。为了使骨

骼坚固健康，钙必须与其他矿物质、胶原

蛋白以及维生素相互结合。同时，钙的效

用也离不开其他多种营养素的适量补充 4。  

「Bonida SF 骨骼关节配方」中含有一种极

易被人体吸收的钙形式，即柠檬酸钙。与

其他形态的钙相比，柠檬酸钙的吸收效果

更好，并能有效减缓骨骼分解。通过补充

柠檬酸钙，可以为骨骼提供至关重要的矿

物质，从而保持骨骼强健，维持骨密度。 

镁 

这种重要的矿物质在维护骨骼和肌肉健康

方面起着双重作用。人体内镁含量不足会

导致肌肉酸痛和骨骼脆弱 5。反之，人体维

持健康的镁水平能够放松肌肉，促进骨骼

健康。镁对于身体制造构建骨骼所需的酶

至关重要 5。  

研究表明，很多人的日常饮食中镁的摄入

量往往不足 6。此外，随着年龄的增长，人

体细胞内的镁含量会逐渐下降。这是因为

肠道对镁的吸收能力通常会减弱，这可能

是老年人普遍缺镁的一个原因 6。另外，一

些常见药物，如利尿剂、质子泵抑制剂和

抗组胺药，也会降低体内镁的水平 6。   

微量元素 

• 锌是另一种对骨骼健康至关重要的矿物质。

它不仅能够激活那些有助于骨骼构建的酶，

还能有效抑制骨质分解 7。 

• 铜在形成胶原蛋白方面起着关键作用，而

胶原蛋白是骨骼和结缔组织不可或缺的组

成部分 8。  

• 硼有助于维持健康的雌激素水平，从而预

防骨骼钙质流失。值得注意的是，维生素

D 水平偏低通常与硼元素水平低有关。因

此，确保这两种对骨骼健康至关重要的营

养素处于良好状态是非常重要的 9。 

• 硒在人体中的含量相当可观，尤其在骨骼

中，其含量仅次于其他某些身体部位。有

研究显示，体内硒含量较高与骨骼健康有

密切关系，硒不仅能增强骨矿物质密度，

还能减少骨折的风险 10。然而，在全球范围

内，约有 10 亿人硒的摄入量并不充足 10。 
 
微量元素是构建骨骼健康不可或缺的基石。

就像地板或台面上的瓷砖之间需要填缝剂

来填补缝隙一样，仅仅依靠钙和镁等主流

矿物质是不足以完全支撑骨骼健康的。 



微量元素在这里扮演了「粘合剂」的角色，

它们将关节和骨骼的健康紧密地联系在一

起。因此，要想拥有强壮的骨骼，除了钙

之外，还需要其他多种微量元素的共同作

用。  

维生素——骨骼与关节的活力源

泉 

• 维生素 C——提到维生素 C，你可能不会

立刻想到它与骨骼的直接联系。但实际上，

维生素 C 对于保持结缔组织的强健、维护

骨骼健康以及支撑肌腱都起着至关重要的

作用。此外，维生素 C 还可能有助于人们

在接受骨科手术（如关节置换手术）后的

恢复和健康维护 11。  

• 维生素 D3——维生素 D 因其能在阳光照

射下由人体自行合成，故被称为「阳光维

生素」。然而，现代人由于常在日照强烈的

时段待在室内或过度使用防晒霜，导致很

多人维生素 D 摄入不足。维生素 D 对维持

健康至关重要，特别是对骨骼和关节的健

康有着不可忽视的作用。  

维生素 D 缺乏可能引发以下问题： 

• 关节疼痛 

• 肌肉疼痛和无力 

• 骨骼疼痛 

• 疲劳感增加 

• 比如肢体麻木等神经健康方面的问题 

维生素 D3 能有效促进身体对钙的吸收。不

仅如此，维生素 D 还具有抗炎的功效，能

帮助缓解关节疼痛 12。研究还发现，患有类

风湿性关节炎这种自身免疫性关节疾病的

患者，其维生素 D 水平往往较低 12。  

• 维生素 K2（MK-7）——维生素 K2 对于

增强骨矿物质密度和降低骨折风险具有积

极作用 13。  

「只补充维生素 D 而不搭配维生素 K2，

这可是个大误区。」14 

维生素 K2 能够激活一种关键的蛋白质——

骨钙素，它的作用就像是一位「护钙使者」，

一方面帮助钙元素顺利进入骨骼，另一方

面则防止钙在动脉壁上沉积。如果动脉中

的钙含量过高，就会导致动脉钙化、硬化，

进而影响血液的顺畅流动，给健康带来隐

患。 

滋养骨骼与关节的优选营养品 

「Bonida SF 骨骼关节配方」是一款特别研

制的营养补充品，融合了多种营养成分，

这些成分与矿物质和维生素协同工作，助

你保持强健与活力。 

二甲基砜（MSM） 

二甲基砜，简称 MSM，能有效缓解关节疼

痛，通过对身体进行健康的炎症反应调节

来达到这一效果 18。根据随机、双盲、安慰

剂对照的研究，MSM 成分已被证实能够减

轻人类的轻度膝痛 15。此外，MSM 还可能

对遭受创伤性损伤的脚踝关节提供支持 16。   

 

 

 



氨基葡萄糖和软骨素 

氨基葡萄糖和软骨素是构成软骨的重要成

分，而软骨是关节不可或缺的组成部分。

氨基葡萄糖如同搭建软骨的砖石，为软骨

提供结构支持；而软骨素则增强了软骨的

抗压性和弹性，让关节在承受压力后依然

能够迅速恢复活力。这两类物质经常联合

使用，有时也与 MSM 一同助力，旨在缓解

膝盖疼痛，提升关节的灵活性和活动能力
17-19。   

透明质酸（HA） 

近半个世纪以来，透明质酸因其对关节健

康的益处而备受青睐，大量研究也证实了

其有效性 20。  

透明质酸，作为一种糖胺聚糖，是构成结

缔组织的重要成分，对维护关节健康至关

重要。它广泛存在于关节软骨和关节滑液

中，不仅能够润滑关节，还能增强其弹性。

然而，随着年龄的增长以及骨关节炎等疾

病的发展，透明质酸的含量会逐渐下降 20。  

胶原蛋白 

胶原蛋白是一种重要的蛋白质，广泛存在

于人体的结缔组织、肌肉、骨骼、皮肤、

韧带和肌腱中。医学期刊上发表的研究综

述指出，补充胶原蛋白有助于缓解身体僵

硬感，并提升身体的灵活性 21。  

自然草本——呵护骨骼与关节的

良方 

体内持续不断的炎症会损害我们的整体健

康，特别是对骨骼和关节的健康构成威胁。

我们使用「炎症性衰老」（Inflam-Aging）

这个术语，来描述那些未能得到控制的过

度炎症如何加速身体的衰老过程 22。实际上，

过度的炎症反应会破坏 37.2 万亿个人体细

胞所依赖的生存环境，使它们难以健康生

长和繁殖。 

由于过度的炎症会损害骨骼和关节， 因此

「Bonida SF 骨骼关节配方」特别添加了有

助于身体健康应对炎症的植物成分。 

• 齿叶乳香树（Boswellia serrata）中的活性

成分——乳香酸，有助于身体对炎症进行

健康调节，提升身体的活动能力，并增强

关节的舒适度和灵活性 23。此外，齿叶乳香

树还能降低血清中高敏感 C 反应蛋白（CRP）

的水平，这是一种炎症标志物，在关节炎

患者体内往往偏高 23。 

• 白柳（White Willow）——因其能够辅助

身体进行健康的炎症反应调节，白柳树皮

提取物作为阿司匹林的前身，已被人们使

用了数千年。临床研究显示，白柳树皮提

取物对缓解腰部和关节疼痛，以及维护关

节健康有显著效果 24,25。此外，有些人还用

它来减轻运动后的不适感。 

追求健康，享受活力生活 

要保持身体活跃与独立的一个极佳途径，

就是通过摄取一种全面的膳食营养补充品

来有效滋养并维护你的骨骼与关节健康。 

「Bonida SF 骨骼关节配方」特别添加了易

于吸收的钙、镁、锌、铜、硼和硒等关键

矿物质。同时，它还富含对骨骼和关节健

康至关重要的维生素 C、D3 和 K2。配方中

的明星成分——乳基蛋白（MBP），对维持



健康的骨矿物质密度大有裨益。除此之外，

为了支持关节健康，「Bonida SF 骨骼关节

配方」还包含了 MSM、氨基葡萄糖、软骨

素和透明质酸等营养成分。而胶原蛋白则

具有双重功效，既能支持骨骼健康，又能

促进关节健康。不仅如此，配方中还添加

了抗炎植物提取物，以完善整体效果。 

别让关节不适和骨质脆弱阻挡你追求热爱

的脚步。在市面上，很难找到比「Bonida 

SF 骨骼关节配方」更全面的骨骼关节营养

补充品了。 

Bonida SF 骨骼关节配方之益处 

• 助你保持活力满满。 

• 助你无惧年龄，保持独立能力。 

• 维护关节的舒适与灵活。 

• 助你达成运动目标，塑造健康体魄。 

• 助你无拘无束地享受热爱的活动。 

• 强化骨骼密度，守护骨骼健康。 
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