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世界骨质疏松日 专家支招如何预防

本报讯（记者 倪妮 王胜 通

讯员 徐博盛）每年10月20日是世

界骨质疏松日，今年世界骨质疏松

日的中国主题为“强肌健骨，防治

骨松”，旨在呼吁各界共同关注肌

肉减少与骨质疏松的密切关系，更

好应对骨质疏松带来的危害。日

前，记者采访了上海瑞金医院舟山

分院骨伤科主治医师段添栋，为市

民解答大家关心的相关问题。

“骨质疏松症其实就是一种骨

量减低，骨组织微结构遭到破坏的

一种特异性的全身性的骨病，通俗

点讲就是患者的骨组织由‘实心砖

’变成了‘空心砖’。”段添栋介绍

说，不健康的生活方式和年龄增大

是骨质疏松症高发的主要原因。

不平衡膳食、静坐生活方式、日照

过少、吸烟、饮酒等因素不仅影响

基础的骨量积累水平，也导致中老

年后的骨量流失，增加骨质疏松症

的发生风险。骨质疏松症目前已

成为困扰老年人群的主要疾病，其

发病率紧随糖尿病、老年痴呆。

段添栋表示，骨痛是骨质疏松

症最常见的表现之一，骨痛包括腰

背疼痛，或者全身上下关节的隐痛

及不明原因的疼痛。同时，骨质疏

松症还容易造成驼背、脊柱畸形、腿

抽筋、骨折等。“骨质疏松初期通常

没有明显症状，生活中许多朋友都

是在不经意间发生了骨折，有50%以

上的老年人在发生骨折后才发现有

骨质疏松的问题，因此，骨质疏松也

被称作是‘沉默的杀手’。”段添栋补

充说，当骨质疏松表现出症状后，如

果还没有被重视和干预，其严重程

度和隐藏着的风险会伴随着人的年

龄增长而逐渐加大。骨质疏松容易

出现脆性骨折，其中髋部骨折的死

亡风险较高，也被称作是“人生最后

一次骨折”。除了骨折直接带来的

风险，骨折后卧床期间可能出现的

一系列并发症也会给人的生命带来

很大的威胁。

那么骨质疏松应该如何预防

呢？段添栋表示，在日常生活中多

进食含钙丰富的食物、摄入足量的

优质蛋白，必要时服用钙剂。在补

充钙的同时，充足的维生素D也是

必不可少的。晒太阳可以促进体

内维生素D的合成，从而促进肠道

的钙吸收。管理和控制好体重，长

期超重和肥胖会加剧骨骼和关节

承重负荷。根据自身特点和健康

状况选择适宜的运动形式、运动强

度、运动时长、运动频率，量力而

为，循序渐进，养成习惯。参加体

育锻炼时先做好准备活动，舒展关

节，避免和减少运动损伤，正确的

站、坐、卧姿是脊柱健康的基础，因

此青少年时期应保持正确的书写

等姿势。

“骨质疏松症的发生与基础骨

量积累和增龄后骨量流失密切相

关。人体骨骼中的矿物含量在30

岁左右达到最高的峰值骨量，骨量

积累水平越高，中老年后发生骨质

疏松症的时间就越晚，症状与程度

也越轻。”段添栋说，建议 40岁以

上人群每年进行骨密度检测，了解

自身骨密度，关注骨骼健康状况。

老年人应重视力量和平衡能力练

习，预防跌倒防骨折运动锻炼能够

保持老年人的肌肉力量和平衡能

力，健步走、太极拳、八段锦、舞

蹈、单腿站立等形式的运动可以降

低因衰老导致的关节僵硬，保持或

改善平衡能力和耐力，降低和减少

老年人跌倒或者跌倒导致骨折的

风险。段添栋也强调，骨质疏松是

因为人体体内激素水平下降，破骨

细胞活跃，骨吸收加快，骨形成延

缓，导致骨量不断丢失。骨质疏松

患者应进行合理治疗，包括雌激

素、活性维生素D的补充及双膦酸

盐等药物治疗，这些治疗可以延缓

骨量丢失。

金秋桂花香 赏花正当时
本报讯（记者 王胜 尹倩倩

通讯员 许佳琳）几度秋意浓，最

是桂花香。连日晴暖，行走在岛

城大街小巷、公园景区和居住小

区，不时会与盛放的桂花迎面相

逢。近段时间，岛城桂花陆续迎

来盛花期，丝丝馥郁的桂香沁人

心脾，为秋天增添了别样的芬芳。

刚走进昌国街道香园社区的

文化公园，桂花的香气就扑面而

来。寻香而行，数株高而挺拔的

桂花树枝繁叶茂，树上的桂花簇

拥而开，那些花朵小而精致，像是

一颗颗小小的明珠点缀在翠绿的

枝条上。秋风吹过，桂花树摇曳

生姿，阵阵香气在空气中弥漫开

来，令人心旷神怡。更有意思的

是，园内许多桂花树相连在一起，

造就了金桂和银桂交错开花的现

象。淡黄、橙黄的花朵相映成趣，

形成了一道独特的风景，吸引不

少市民闻香赏。

“今年桂花开得很好，开花时

间也挺长，我们经常来小公园锻

炼休憩，总忍不住拿出手机拍几

张照片。”徐大永在香园社区生活

了30余年，每年桂花盛开的季节

他总会带着妻子前来赏花。他

说，文化公园周边有一所幼儿园，

放学时间经常有家长带着孩子前

来观察花容花貌，留存秋日的美

好记忆。

海山公园也种植有不少桂花

树，目前正开得灿烂。从“海山增

辉”牌坊走至烈士陵园，一路上桂

花树在众多绿植中若隐若现，淡

黄色的花朵如同清晨的阳光一

般，透着一股温暖，迎着秋风将幽

香传送，馥郁的桂花香忽浓忽淡，

时近时远。“桂花开了香气扑鼻，

我们来锻炼的时候感觉更舒心

了。”经常在海山公园锻炼身体的

市民姜女士感叹道。

据了解，桂花是一种集绿化、

美化、香化功能于一体，观赏和实

用兼备的优良园林树种，是我区

重要的绿化树种，广泛栽植于公

园、景区、小区等，深受群众喜

爱。桂花的盛花期在一周左右，

一般在光线不强、温度不高的时

候或多云天气时最香。因此，上

午及傍晚是赏桂的最佳时间。在

此也提醒市民，桂花香气的主要

成分为紫罗兰酮，属于浓郁香型，

赏闻桂花要保持距离，以防过敏，

同时做到文明赏花。
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居住证量化公租房申请受理工作即将启动

符合条件的新市民可提交申请

本报讯（记者 倪妮 通讯员

段海鸿）记者从定海区流动人口服

务中心了解到，10月 23日—11月

10 日，定海将开展居住证量化公

租房申请受理工作，符合条件的新

市民可提交申请。

据介绍，申请人必须同时符

合以下条件：主申请人持有定海

区公安机关签发的有效期内的

《浙江省居住证》，且在定海区连

续签住满三年；主申请人为在定

海区域（纳税地）内企业工作的职

工，与用人单位签订 1 年以上劳

动合同或个体工商户，且在定海

区连续缴纳社会保险或公积金 6

个月（含）以上。申请家庭在舟山

本岛无住房且在 5年内无转让住

房（含出售、赠与、析产、拆迁注

销）记录；申请人家庭年人均可支

配收入低于63848元（含）；申请人

家庭财产收入不应超过以下额

度 ：家 庭 人 均 货 币 财 产 低 于

280969元；企业投资（含出资认缴

额）不超过300000元；家庭成员名

下无生活用机动车辆，或仅有 1

辆生活用机动车辆且机动车辆价

格低于124200元。

据了解，今年的公租房房源

位置位于盐仓街道惠舟新村，每

套房面积 28平方米，租金暂定为

10 元/平方米/月，其他收费标准

以区房管中心通知为准。公租房

设有卧室、卫生间和阳台，家具、

空调等，拎包即可入住。符合条

件的可前往居住地镇（街道）受理

窗口进行申请。必录材料包括身

份证明、居住证明、个人信用证

明、房产情况、就业证明和申请材

料 6 项。其中，申请材料包括公

租房办理送达方式及地址确认

书、舟山市定海区公共租赁住房

申请表Ⅲ、浙江省社会救助家庭

经济状况查询授权书、收入具结

书、收入明细表。选录材料则包

括技术职称与职业技能、文凭学

历、社会保险等。

值得注意的是，申请办理量化

积分入住时，以上材料均需原件和

复印件，申请人伪造或提供虚假申

请资料的，一经查实，不予纳入量

化管理；已纳入量化管理的，量化

积分自动归零；已取得入住公共服

务项目的，按相关规定取消其资

格。此外，该申请人三年内不得申

请参加量化管理，违反相关法律

的，追究法律责任。

秀厨技 展才艺
本报讯（记者 陆晗瑜 张旭

东 通讯员 董海平 文/摄）“烹然

心动秀厨艺 生活能力我最行”廷

佐小学奇妙小厨房活动近日开展，

来自廷佐小学 6年级的部分学生

与教师共同参加本次活动。

活动现场，学生们积极自主烹

制美食，亲手参与洗菜、切菜与烧

菜各个环节，制作菜品从水果拼

盘、三明治，到饺子、家常炒菜和

各式海鲜，品类丰富，色香味俱

全。据相关负责人介绍，前期，学

校围绕本次厨房安全教育活动设

计了活动表，学生就小组菜谱、小

组分工等问题进行了自主探究，制

定活动方案，并从“食材搭配”“拼

盘设计”“寓意美好”三方面出发，

按照组员的特长设计营养均衡的

菜单。“我做了黄瓜炒鸡蛋，还有

玉米炒胡萝卜丁，我感觉很快乐，

不仅丰富了校园生活，也增强了劳

动能力。”学生虞意涵说，其所在

的小组从简易的水果拼盘开始制

作，逐渐学会制作各种菜品，每位

成员都收获满满。

据了解，本次活动以“聚焦劳

动素养、立足亲身实践、注重守正

创新、坚持融合实施”为核心理

念，旨在引导学生积极参与到劳动

实践中，培养学生的生活能力，树

立“以劳树德、以劳增智、以劳强

体、以劳育美、以劳创新”的观

念。“这是我们第一次尝试劳动项

目化学习，这样的劳动教育，我相

信能够给孩子们带来各方面的成

长，而且这次活动一定会给孩子们

带来难忘的回忆。”据廷佐小学教

师沈可言介绍，该校劳动教育活动

将以高年级段为主，计划每个班级

每学期举行一次活动，后续学校将

保障与完善课程各个环节的安全

与卫生，同时不断探索实施课程内

容，持续优化项目化步骤设计，进

一步丰富定海项目化学习样本。
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传承家风家训 弘扬传统美德

昌国街道北园社区日前开展“传承家风家训 弘扬传统美德”宣讲活
动，提高居民对传承中华优良家风、树立时代文明新风的认识，为营造和
谐文明的社区环境奠定了良好基础。

记者 尹倩倩 通讯员 林叶 摄

实践“新课改”培育“种子”教师
本报讯（记者 陆晗瑜 张旭

东 通讯员 董海平）定海区“新课

改·项目化种子教师培养阶段成果

展示会”日前举行，全区中小学校

长、教导主任、项目化种子教师及

项目化教研员等参加会议。

当天上午，在廷佐小学一楼报

告厅进行了项目化学习课例展示，

来自廷佐小学的教师孔红儿以《俄

罗斯方块游戏解说》为题，详细介

绍了该项目的任务规划和实施方

案，并为廷佐小学5年级的学生们

上了一场游戏与数学教学相结合

的生动课程，学生与教师积极开展

互动，并以团队协作的方式体验游

戏玩法，从游戏中发现蕴藏的数学

知识。该项目化教学寓教于乐，有

效提升了学生的问题解决能力和

创新能力，培养了学生爱交流、善

思考、乐分享的学习品质。

现场还进行了学校项目化推

进经验分享、项目化优秀案例汇

报，共同参观了学校及教师项目

化作品展板，多角度充分展示定

海在推进新课改、培养种子化教

师方面取得的显著成果。定海小

学教育集团昌东校区教师王雪文

是其中一位参与培训学习的教

师，她表示本次培训让她充满了

收获。“在项目化实施过程中，学

生的变化正逐渐显现，尤其在动

手能力和表达能力方面都有了显

著的提高。”王雪文说，定海小学

教育集团昌东校区正计划从科学

课程着手开展项目化教学，并依

次推广到其它学科，最终实现全

学科开展项目化学习。

近年来，项目化学习在定海义

务教育学校不断推进实施，项目化

学习成果逐渐成为学生综合素质

评价的重要内容。去年9月，区教

育局在通过调研，全面了解各学校

和地区的需求和资源后，启动了

“定海区种子教师项目化学习”培

养计划，并作为进一步深化定海教

育改革的示范性项目，来自全区各

中小学的42位种子教师开始了项

目化研修之旅。今年 10月，为期

一年的“定海区种子教师项目化学

习”培养计划圆满完成，共评选出

优秀学员10名、优秀案例15篇、优

秀论文4篇。42位种子教师以“看

得见”的变化，飞速成长为一批有

项目化教学能力的创新型教师，为

推动定海教育教学质量的进一步

提升与发展注入人才力量。


