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是谁偷走了你的“骨气”

加强工商服务平台
和互动中心建设

为充分发挥行政管理职
能， 延伸服务触角， 近日， 丰
台工商分局科技园区工商所主
动作为， 加强工商服务平台和
互动中心建设， 精准服务入驻
企业， 优化营商环境。

一是不断充实工商服务平
台的内容。 形成市场准入———
巡查监管———消保维权———数
据分析———信用监管———宣教
普法的全链条服务模式， 涵盖
企业在入驻和经营全过程。

二是继续扩大互动中心的
覆盖面。 积极总结现有的3个
互动中心的经验， 积极引导科
技园区更多孵化器、 众创空间
等设立工商互动中心， 逐步提
升互动中心数量在创业创新服
务平台中所占的比例 ， 打造
“一平台多点位” 的园区服务
模式。

三是逐步完善工商服务平
台和互动中心的工作机制。 结
合科技园区企业的情况， 本着
方便申请人和高效监管的原

则， 探索工商服务平台和互动
中心的规范化管理机制。

四是形成切实有效的监督
反馈机制。 由主管所长负责工
商服务平台与互动中心的沟通
协调工作， 每一互动中心指派
一名联络员专门负责与工商所
对接各项工作，规范工作记录，
建立工作台账， 形成工作信息
或总结及时反馈分局、市局；定
期发放调查问卷， 了解、 监督
工商服务平台对互动中心的协
调服务情况。 （鲁洁）

你的骨头还“硬”吗？

国际骨质疏松基金会调查显
示， 全世界每3秒钟就会发生一
起骨松骨折。 目前全世界50岁以
上人群中， 女性骨质疏松症患病
率约为1/3， 男性约为1/5， 预计
未来30年内， 骨质疏松将占到所
有骨折病例一半以上。

国人骨骼健康水平也令人堪
忧， 且有年轻化的趋势。 中国首
个骨指数报告称， 中国人骨健康
平均分未 “及格”， 超过三成国
人骨骼指数不达标。

粉碎补钙谣言

骨质疏松悄悄盯上你时， 随
之而来的问题就是补钙。 但是面
对鱼龙混杂的信息， 到底哪些补
钙方法更科学呢？

喝骨头汤就能补钙？
吃什么补什么， 所以许多人

认为喝骨头汤能补钙。 其实， 喝
骨头汤对补钙的作用微乎其微。

研究证实， 质量相同的牛奶
和骨头汤， 牛奶中的钙含量远远
高于骨头汤中的钙含量。 骨头汤
中不仅含钙量并不高， 反而含有
大量的脂肪， 会与钙结合成皂化
物， 妨碍钙的吸收与利用。

长期食用还容易导致高血
脂、 高尿酸、 肥胖， 反而加重钙
流失。

喝汽水会导致骨质疏松？
喝汽水会导致骨质疏松的说

法， 有夸大之嫌。 引起骨质疏松
的因素有很多 ， 比如年龄 、 性
别、 家族遗传、 绝经期、 营养不
良、 不足的钙质和维生素D的摄
取、 运动不足、 体重偏瘦、 吸烟
和酗酒等。

那喝汽水就会骨质疏松的谣
言， 究竟从何而来呢？ 有些人认
为， 可乐型汽水中含有的磷酸
盐是骨质疏松的罪魁祸首。 其
实， 磷是我们生活中 常 见 的 元
素之一 ， 广泛存在于各种食物
中。 它不仅使我们的心脏有规律
地跳动， 还是维持骨骼健康的必
要物质。

但有人不免要问， 经常喝可
乐型汽水会不会导致磷酸盐在体
内累积而损害健康呢？

根据中国营养学会提供数
据， 成年人每天的磷元素摄入
量是 700毫克 ， 相当于约合12罐
330毫升可乐型汽 水 （每 100毫
升可乐型汽水的磷含量为17毫
克） 中的磷含量总量。 而健康的
成年人每天摄入磷元素的耐受量
则是3500毫克， 约合相当于62罐
330毫升可乐型汽水中的磷含量
总量。

因此， 对于一个健康成年人
而言， 适量饮用可乐型汽水是不
会直接导致骨质疏松的， 且多年
临床中， 也没有发现因喝汽水导
致骨质疏松的病例。

防止骨质疏松要少动？
一些人认为， 既然骨头怕磨

损， 那就少动多静就好了。 真是
这样吗？

骨骼发育程度、 骨量大小与
运动密切相关。 运动是刺激成骨
细胞活动的重要因素， 可促进人
体的新陈代谢， 进行户外运动以
及接受适量的日光照射， 有利于
钙的吸收。 运动中肌肉收缩、 直
接作用于骨骼的牵拉， 会有助于
增加骨密度。 有研究发现， 经常
参加运动的老人， 骨密度、 平衡
能力更好， 更不容易跌倒， 有效
预防骨折的发生。

养骨“秘笈”大公开

健康饮食
骨骼中 22%的成分是蛋白

质 ，可多吃点蛋类、奶类、核桃、
肉皮等富含胶 原 蛋 白 和
弹性蛋白的食物 。 钾也
是骨骼生长代谢必不可少
的营养素， 可从香蕉 、橙
子、李子等水果中补充。骨
骼所需的维生素D90%依
靠阳光中的紫外线照射 ，
其余10%通过食物摄取 ，
主要存在于深海鱼、 动物
肝脏和瘦肉中。

适当运动
保证骨骼的健康， 除

了补， 还应练。 有关节问题的老
人可每天进行适当的肌肉锻炼，
如骑车 、 游泳或散步 。 需要注
意， 老年人要量力而行， 分多次
运动。 专家建议， 每天户外锻炼
1~2次， 每次1小时左右， 以轻微
出汗为宜。

晒太阳
晒太阳有利于体内维生素D

合成， 延缓骨质疏松的发展。 阳

光中的紫外线可使人体皮肤产生
活性维生素D， 促进钙在人体中
的吸收， 起到强壮骨骼的效果。

一般情况下， 春秋季每天坚
持晒太阳20~30分钟、 夏季每天
晒太阳5~10分钟、 冬季每天晒太
阳30~60分钟。

避免伤骨坏习惯
背单肩包 。 背单肩包的时

候， 冈上肌被包带压着， 时间长
了肌肉会缺血， 肩膀发酸， 久而
久之， 使冈上肌受磨损， 对肩关
节不利。 相较于单肩包来说， 双
肩包比较好。

低头玩手机。 低头使用手机
时 ， 颈椎承受着更重的头部重
量， 同时颈肩过度紧张， 腰椎负
担也加大了。 低头看手机不应超
过15分钟， 最好保持手机与视线
平齐， 不要含胸驼背。

久坐不动。 建议大家不要久
坐， 尤其不要在松软的沙发上久
坐。 如果腰有问题，坐着时，最舒

服的角度是腰椎后仰
120度~140度，必要时
在腰后垫一个靠垫。

骨关节要 “省着
点儿用 ”， 避免生活
恶习， 饮食均衡， 定
期检查骨密度。 40岁
以上人群应每年进行
骨密度检测， 绝经后
的妇女更应该重视此
项检查。

（王阳）

人们常用骨骼清奇来形容一个人天赋异禀， 不过对很多人而言， 骨骼清奇还没
能实现， 反倒一不小心就骨质疏松了！ 多数人认为只有老人才面临骨质疏松问题，
殊不知你的骨骼健康水平很有可能早已 “余额不足”。
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