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存骨量就像“存钱”

医联体内社区医疗机构
可转诊至上级医疗机构

市卫健委介绍， 患有常
见疾病的患者尽量前往基层
医疗机构就诊， 疑难重症患
者可前往二三级医疗机构就
诊， 出现严重外伤或心脑血
管等方面的急症可拨打急救
电话120。

随着北京市分级诊疗建
设， 目前在北京市已建有60
多家医联体， 其中包括8家
专科医联体 ， 涉及730家医
疗卫生机构， 医联体单位内
可以实现社区医疗机构与上
级医疗机构的双向转诊，实
现看病到社区，大病到医院，
康复回社区的分级诊疗。

同时 ， 北京于2016年3
月1日起， 在天坛医院、 宣
武医院、 同仁医院3家市属
医院正式启动了知名专家团
队服务模式试点工作， 目前
该模式已在全市多家三级医
院推广。

知名专家团队诊治患者
可按需转诊至知名专家

市卫健委介绍， 以市属
医院专家团队就诊方式为
例 ， 患者可通过微信搜索

“京医通” 公众号在线办理
自助预约知名专家团队， 关
注 “就诊服务 ” 后 ， 点击
“挂号” 可以直接进入知名
专家团队， 也可以通过各医
院选择科室页面进入知名专
家团队 ， 了解团队所在医
院 、 出诊科室及团队简介
后， 选择需要前往的就诊医
院及知名专家团队。

知名专家不再对初诊患
者进行服务， 初诊患者可通
过团队成员出诊医生进行首
诊， 确认信息无误后， 可通
过微信支付或京医通账户余
额支付医事服务费， 支付成
功后收到 “京医通 ” 公众
号推送的信息， 团队成员经
过专业诊断和辅助检查后，
将需要知名专家诊治的患者
转诊至知名专家。

由知名专家诊治过的患
者可以根据病情需要由知名
专家本人预约复诊， 或下转
给团队其他成员进行复诊，
形成团队内双向转诊机制。
知名专家团队诊疗模式的建
立， 有利于更加充分地发挥
团队在诊疗疾病中的作用，
满足患者合理的就医需求，
提高诊疗效率， 使患者得到
更适宜的医疗服务保障。

如何更方便挂到专家号
□□本本报报记记者者 唐唐诗诗

■生活资讯

丰台市场监管局多举措推进
化妆品精细化监管

许多疑难病患者经过多方求医，确实需要看专家，那
么如何更方便地挂到专家号呢？ 北京市卫健委就来为大
家支招。

？？在我们的骨骼中， 骨生成和骨损失每时每刻都在上演， 一
般在35岁以前， 人体的骨生成量和生成速度高于骨损失， 35岁
时人体的骨骼达到峰值， 过了35岁后， 骨损失的速度超过骨生
成的速度， 骨量因此减少。 绝经期后中老年女性骨量流失尤为
严重， 几乎是断崖式下降， 更容易得骨质疏松。

骨骼的健康主要看 “骨量”，
骨矿物质 （钙、 磷等） 和骨基质
（骨胶原 、 蛋白质 、 无机盐等 ）
是保证骨量的主要元素。

顾名思义， 骨质疏松即单位
体积内骨组织量减少， 常见的症
状为容易骨折、 腰背疼， 还有我

们总能发现很多人上了岁数后，
个子会变矮、 弯腰驼背， 骨质疏
松是引起这些情况的原因。

据调查研究显示 ， 在人一
生中 ，骨钙含量犹如一条向上
凸起的曲线 ， 而30-35岁之间正
值曲线的顶点， 在医学中称之为

骨峰值。
35岁之后， 骨矿含量出现逐

渐流失，骨量随之减少，女性尤为
显著。

所以说，骨量就像“存钱”，年
轻时往里多存点， 等年纪大了才
够用。

■ 35岁以后骨量开始下降 ■

■ 做好4件事 储备更多骨量 ■
会不会得骨质疏松， 主要取

决于您骨量峰值的高低和后来骨
量丢失的速度。

研究证实， 年轻的时候增加
骨量10%， 可将骨质疏松发生时
间延迟13年。 那么应该如何从小
多储备骨量呢？

保证钙需求
钙主要来源于乳制品， 其他

包括蔬菜、 坚果、 豆腐等。 孩子
在成长过程中对钙的摄入量要逐
步增加， 1-3岁每天700毫克，4-8
岁每天1000毫克 ，18岁开始每天
1300毫克。如果孩子对乳糖过敏，
可以使用钙强化豆奶和酸奶。

多晒太阳
我们都知道 ， 维生素D是

人体吸收 钙的重要辅助物质 ，
它的最主要来源是皮肤受日光
照射后合成。推荐每天9:00-10:00
和16:00-17:00这两个时间段接触

阳光， 光线不会太强， 对皮肤伤
害小。

保证优质蛋白质吸收
蛋白质也是骨骼生长的重要

营养元素 。 鸡蛋 、 大豆 、 豆制
品、 瘦肉、 牛奶中含有丰富的优
质蛋白质， 另外每天摄入5份蔬
菜和水果， 以维持均衡饮食。

每天至少保证一个小时的体
力活动

适当的运动和营养摄入对于
骨骼的成长是相辅相成的。 建议
5-17岁的青少年每天至少运动60
分钟， 如跑步、 打球、 游泳等。
运动能刺激骨骼 ， 增强骨骼代
谢， 增强骨骼质量与密度， 减少
骨量的丢失， 并且适量的有氧
运动能够调节身体的内分泌 ，
增加身体的雌激素水平 ， 对于
预防骨质疏松的发生都能起到很
好的作用。

跑步 、太极拳 、快走 、登山
等都是比较好的运动方式，但需
要根据自己的实际情况选择运动
方式。

■ 骨质疏松年轻化的帮凶 ■
近年来， 骨质疏松越来越年

轻化， 是不是和烟酒、 咖啡、 可
乐、 茶有关啊？

咖啡、 浓茶、 可乐
目前， 虽没有确切的研究表

明咖啡、 可乐、 茶会导致骨质疏
松 。 但从这些饮品对身体的影
响， 能得出以下结论：

咖啡和浓茶中的咖啡因会影
响钙吸收， 增加尿液排泄， 诱发
钙流失， 从而降低骨密度。 可乐
里含有磷酸， 饮用过多会影响钙
的吸收， 造成骨质疏松。

成人每天适合摄入1克的磷，
可乐每300毫升含有50毫克的磷，
少量不会有影响， 过量了就会导
致骨质疏松。

因此， 即使没有明确的证据
表明， 这三种饮品和骨质疏松有
关。 我们还是建议： 咖啡每天适
量饮用400毫升左右 (咖啡因摄
取量不超过 300毫克 ) ， 不饮浓
茶， 少喝可乐。

吸烟、 饮酒
抽烟喝酒会抑制骨细胞生

成 ， 激 活 破 骨 细 胞 ， 并 使 体

内 雄 激 素 、 雌 激 素 减 少 ， 使
骨量流失 。

吸烟和骨质疏松也有很大
的 关 联 。 首先烟碱会使骨头里
面的钙分解出来流失进血液中，
而尼古丁会影响钙的吸收。 因此
吸 烟 可 能 破 坏 骨 结 构 ， 又 抑
制了新骨头的生成， 造成骨质疏
松症。

酒精中的化学成分是乙醇，
乙醇在人体内会影响钙的吸收，
加快骨骼钙流失。 建议爱喝酒的
人40岁左右做一次骨密度检测。

■ 35岁开始注意补钙 ■
前面我们提到， 35岁骨量开

始流失。 因此， 我们从35岁就要
开始注意补钙， 每日摄入钙量为
800-1200毫克 (男性 800毫克 ，
女性1200毫克 )， 另外饮食营养

要均衡， 千万别挑食。
我们知道， 骨质疏松的发生

是无声无息的 ， 等到出现症状
时， 常为时已晚。

所以建议45岁的女性和年过

50岁的男性要每年做一次骨密度
检查， 有抽烟、 嗜酒不良习惯的
人群， 检测年纪要适当提前， 做
到早发现早控制。

（刘畅）

做好四件事 储备更多骨量

为进一步提升辖区化妆
品监管水平， 提高化妆品经
营者法律意识， 维护消费者
合法权益， 丰台区市场监督
管理局卢沟桥乡食药所采取
多项措施， 积极推进化妆品
精细化监管。

一是明确职责， 落实分
工。 制定化妆品环节监管工
作方案， 明确专人负责， 细
化监管任务， 职责到组， 有
计划、 有组织、 有侧重地开
展化妆品市场监管领域的摸
排和建档工作。

二是摸清底数， 夯实基
础。 与工商所配合筛查化妆
品经营数据， 对辖区化妆品
销售经营单位进行现场核
实， 做到底数清、 情况明、
排查准， 为精细化监管筑牢
基础。

三是建档建账， 精准管
理。 对所售化妆品具体品种

进行检查、 登记， 建立健全
化妆品 “一户一档” 监管档
案， 并将日常检查、 抽检、
处罚等信息纳入 “一户一
档” 监管档案。 完善化妆品
经营证照资质、 产品进销台
账等信息的监管台账。

四是强化监管， 消除风
险。 重点检查经营者是否进
行进货检查验收、 是否存在
夸大宣传欺骗消费者的行
为； 产品标签标识是否符合
相关规定等情况， 对发现的
问题， 严格要求经营者及时
整改。

五是加强宣传， 提高认
识。 开展专题培训， 为辖区
化妆品企业普及化妆品安全
科普知识 ， 增强食品经营
者的责任意识、 安全意识和
法律意识 。 将宣传融入到
监督检查工作中， 边检查边
宣传。 （张丽）


