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转一个身竟然骨折

首都医科大学附属
北京康复医院

健康在线
协协 办办

首都医科大学附属北京康复医院
骨二科 主治医师

刘祖耀

本期专家

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

如果需要化妆， 最好先戴上
隐形眼镜再化， 卸妆前要先取下
隐形眼镜； 隐形眼镜一天佩戴最
好不超过8小时， 且要定期更换，
戴眼镜前别忘了清洗双手、 修剪
指甲。 如果选择正规厂商生产的
隐形眼镜并注意科学佩戴， 一般
对角膜及眼睛的危害是很小的。

早上太阳还没完全升起或有
云雾， 温湿度较适宜， 30-40分
钟的中慢速跑步出汗量不会太
大， 体感较为舒适。 如果空腹或
者进行高强度晨跑， 很容易诱发
低血糖。 因此晨跑切忌空腹， 跑
前适当吃些面包或饮用少量牛奶
和水； 强度不要太大， 慢跑时间
控制在一小时之内。

在密闭不通风、 近距离与人
接触的情况下， 蚊香的化学成分
会过量被人体摄入， 进而影响健
康。 因此， 使用蚊香时要注意通
风。 蚊香最好与床保持3米左右
距离， 如果房间过小， 可在睡前
2小时使用， 睡觉时就关上。

特殊人群适合软毛牙刷， 如
牙龈皮肤比较娇嫩的小孩， 孕期
对各种刺激比较敏感的孕妇、一
些有牙龈病变的人。 成年人可以
不专门选软毛牙刷。 因为用软毛
牙刷， 刷得太轻则食物残渣和细
菌不易清除干净；用力过大，可能
会损伤牙龈。 一般来说， 选择刷
毛软硬度中等、 刷头较小的牙刷
较适宜， 牙刷头要宽窄适当。

戴完隐形再化妆

蚊香千万别放在床头

成人不用选软毛牙刷

晨跑前喝点牛奶
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人老了

公

告

北京通兴浩保洁服务有限公司， 注
册号91110106L3792586X7已经公司股东
会研究决定解散， 请各债权人自登报之
日起45日内来公司申报债权。 住所： 北
京市丰台区文体路38号院-2-503， 联系
人张立敏， 电话： 13021934975。

2019年7月22日

声

明

北京市政建设集团有限责
任公司怀柔分公司， 注册登记
号为 110116011987757营业执
照 （正本）， 于2019年4月20日
不慎丢失， 声明作废。

2019年7月22日

公 告
张会杰： 由于你 2019 年 5 月 3 日至

今一直未正常出勤，现通知张会杰本人自
本公告刊登之日起 10 日内回项目办理离
职相关手续，逾期不办理造成的后果自行
承担。 项目联系电话 18910868470。

第一太平戴维斯物业顾问（北京）
有限公司联想大厦项目

2019 年 7 月 22�日

公

告

李文斌 （身份证号： 612727198108076737）：
由于你自2019年5月17日起未经公司允许的情况
下， 无故旷工一个月， 根据 《保修分公司劳动合
同管理实施细则》 第四章第二十八条第二项严重
违反单位的规章制度的第1种情形： “员工严重
违反请假、 考勤制度， 连续旷工3天， 十二个月
内累计旷工5天” 的规定与你解除劳动关系。 经

向工会通知拟解除与你劳动合同的理由， 工会无
不同意见。

自本公告之日起十日内到抢修救援服务
中心办理离职手续。 逾期未办理即视为自动解除
劳动合同， 由此产生的后果由你自行承担， 特此
公告。 抢修救援服务中心

2019年7月22日

65岁以上女性
半数骨质疏松

国家卫生健康委员会2018年
10月公开发布了首个中国骨质疏
松症流行病学调查结果。 结果显
示： 骨质疏松症已成为我国中老
年人群的重要健康问题， 以此次
调查获得的中国人峰值骨量数据
为基准， 按照国际骨质疏松症诊
断的金标准 (即骨密度降低程度
达到或超过同性别、 同种族健康
成人的骨峰值均值2.5个标准差
时可诊断为骨质疏松症) 算患病
情况。

调查显示 ， 我国40-49岁人
群骨质疏松症患病率为3.2%，其
中男性为2.2%，女性为4.3%,女性
相当于男性的2倍。 另外，城市地

区为3.5%，农村地区为3.1%。
值 得 注 意 的 是 ， 50 岁 以

上 人 群 骨 质 疏松症患病率为
19.2%，明显提高了，其中男性为
6.0%， 女性为32.1%， 是男性的5
倍。 城市地区为16.2%， 农村地
区为20.7%。

调查数据表明， 我国65岁以
上人群骨质疏松症患病率达到
32.0%， 其中男性为10.7%， 女性
为51.6%。 这意味着 ， 女性65岁
以上骨质疏松的人超过一半。

骨折是老年人
致残致死重要原因

出现驼背、 骨头痛等症状，
一些老人可能会觉得不过是年纪
大了 “骨脆脆”， 并不十分在意。
然而 ， 骨质疏松作为老人常见
病， 危害可不少。

有些老人出现全身骨痛， 尤
其是夜晚睡觉骨痛更加严重； 甚
至咳嗽或者打喷嚏就会引起肋骨
骨折、 很小的外力就出现骨折等
现象， 很可能是因为骨质疏松引

起。 骨质疏松不但影响人们的
生活质量 ， 其引起的骨折还是
老年患者致残和致死的主要原因
之一。

很多人会忽视老年人容易骨
折的问题 ， 以为骨折离死亡很
远。 但有研究表明， 老年人发生
髋部骨折 ， 例如股骨粗隆间骨
折、 股骨颈骨折， 会出现许多的
并发症， 例如肺部感染、 深静脉
栓塞、 褥疮等等。

在骨折后的1年内 ， 20%患
者会死于各种并发症； 约50%患
者致残， 无法自理， 生活质量明
显下降。 所以， 骨质疏松的防治
不容忽视。

预防脆性骨折
从健康生活方式入手

加强营养 均衡膳食
建议摄入富含钙、 低盐和适

量蛋白质的均衡膳食， 推荐每日
蛋白质摄入量为0.8-1.0g/kg体质
量， 并每天摄入牛奶300ml或相
当量的奶制品， 例如奶酪等。

其实芝麻、 坚果类、 虾皮等
食物的含钙量也很高， 但这些食
物不能大量地吃用， 坚果吃多了
可能伤胃， 虾皮含盐量太高等原
因， 不能像牛奶那样每天几百毫
升地喝， 所以目前都是以牛奶为
主要的钙补充。

另外要注意的是， 有很多老
人的牙齿脱落， 未及时镶假牙，
影响老人的进食， 也会引起营养
不足， 引起骨质疏松。 所以还是
建议老人去镶好假牙 ， 利于进
食。 还要戒烟、 限酒、 避免过量
饮用咖啡、 避免过量饮用碳酸饮
料及尽量避免或少用影响骨代谢
的药物， 例如糖皮质激素。

充足日照
基于我们的日常生活习惯，

可以选择在清晨和傍晚晒太阳，
或者在猛烈阳光树底下斑驳的阳
光下晒两个小时， 每周2次， 以
促进体内维生素D的合成。

规律运动
建议进行有助于骨健康的体

育锻炼和康复治疗， 包括有氧运
动 (如慢跑 、 游泳 )、 抗阻运动
(如负重练习、 举哑铃)、 冲击性
运动 (如体操 、 跳绳 )。 除此之
外， 还可以增加锻炼平衡功能的
运动， 增加人体的平衡感， 预防
跌倒， 避免骨折， 例如太极拳、
瑜伽、 舞蹈和乒乓球等。

运动应循序渐进 、 持之以
恒。 骨质疏松患者开始新的运动
训练前应咨询临床医生， 进行相
关评估。 因为很多骨质疏松的患
者合并腰椎间盘突出症、 颈椎病
等问题， 所以最好还是在医生的
指导下锻炼。

适当服用钙片
很多人都听过钙片或者钙冲

剂、 液体钙的广告。 究竟什么情
况下需要吃钙片呢？ 哪一种钙片
最适合自己呢？

成人每日钙推荐摄入量为
800mg (元素钙)， 50岁及以上人
群每日钙推荐摄入量为 1000-
1200mg 。 营养调查显示我国居
民 每 日 膳 食 约 摄 入 元 素 钙
400mg， 大部分居民的膳食中钙
的摄入量是不够的， 故尚需补充
元素钙500-600mg/天。

自2019年7月1日起， 北京市
小食杂店实施备案准入制度。 为
促进丰台区小食杂店许可备案工
作有效衔接， 保证备案管理制度
按时按质执行， 丰台区市场监管
局食品流通科 “四个到位” 推动
备案工作有序高效开展：

一是学习培训到位， 组织辖
区行政许可工作人员学习 《北京
市小规模食品生产经营管理规
定》等法规，指导明确小食杂店的
认定标准、 备案管理及监督检查
工作要求及要点， 推动做好小食
杂店备案的业务知识准备工作；

二是实地走访到位， 备案制
度实施首日实地走访多个食药

所， 询问了解属地食药所在落实
备案制度方面存在的现实困难，
汇总整理一线受理人员关于备案
工作的业务疑问， 为下一步业务
培训及工作指导 “积极预热”；

三是业务指导到位， 针对普
遍反映的常见备案问题 ， 制发
“小食杂店备案及监管工作常见
问题释疑”， 以业务问答的形式

指导提升小食杂店备案服务水
平， 强化监管服务效能；

四是横向沟通到位， 对于备
案工作中涉及到其他科室的业务
衔接问题， 做好业务部门之间的
沟通协调及跟踪工作， 保证许可
备案服务 “不断档”、 交叉业务
有序衔接。

（何慧超）

“四个到位”推动小食杂店备案制度落地执行
丰台区市场监管局

几天前， 67岁的王阿姨在家
干家务活转身时， 感到腰部剧烈
疼痛， 她以为是腰部肌肉扭伤，
就简单贴了膏药， 但是最近两天
腰痛突然加重了，腰都直不起来，
就连躺下也要弓着背侧卧， 而且
稍微一翻身，腰部就疼得厉害。

持续剧烈的腰痛让老人寝食
难安， 痛苦不已。 家人急忙送老
人来到医院， 做完腰椎核磁共振
检查后诊断为： 腰1压缩性骨折。
王阿姨及家人都很不解： 腰部没
受过外伤， 也没跌倒过， 怎么就
骨折了呢？

首都医科大学附属北京康复
医院骨二科主治医生刘祖耀解释
道： 老年人骨质疏松严重 ,轻微
的力量如扭腰转身、 突然坐下、
甚至打喷嚏都可以导致骨折。

就就骨脆脆？？


